
令和５年５月１９日 

（毎月 19日は食育の日） 

佐世保市立黒島小中学校 

栄養教諭 井石 理佳 

低学年
ていがくねん

のみなさんはおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～クイズの正解は裏面へ！～ 

～５月１６日（火）の給食の水分量～ 

牛乳  

黒砂糖パン 

ごぼうのクリームスープ 

キャベツのソテー 

吉井メロン 

 5月も後半になりました。先日の全校遊びでは、「たすけおに」で私も一緒に楽しく汗を流しました。 

少し気が早いと思われるかもしれませんが、実は、5月は熱中症に気を付けたい時期です。 

 上手に汗を流すことができるようになるには、暑さへの慣れが必要です。暑さが続いて３～４

日経つと、汗を流すことによって体温の上昇を防ぐことが上手になります。そしてさらに３～４

週間経つと、汗にむだな塩分を出さないようになるそうです。逆に言えば、急に暑くなった日は、

まだ体が暑さに慣れていないため熱中症になるリスクが高くなります。 

 暑いときには無理をせず、日陰や涼しいところで休みましょう。水分補給も忘れずに！ 

 

 きゅう  あつ       ひ    き 

 

給食を全部食べるとすると、食事から水分をどのくらい

とることができるでしょうか？ 

だいたいの量で答えてください。 

① およそコップ 1 杯分（200ml） 

② およそペットボトル１本分（500ml） 

③ およそ大きな牛乳パック１本分（1000ml） 

 給食でも、そのほかの食事でも、栄養成分で一番量が多いものは水です。 

熱中症予防のためにも、しっかり食事をとることはとても大事ですね。 

 

吉井メロンが 

大好評だったので、 

5 月 16 日（火）の

給食の水分量を 

考えてみましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～５月１６日（火）の給食の水分量～ 

牛乳 約１８０g 

黒砂糖パン 約  ０ｇ 

ごぼうのクリームスープ 約１７６．１ｇ 

キャベツのソテー 約 ４２．５g 

吉井メロン 約 １９．３ｇ 

※料理に使った材料の水分量を 

足し合わせました。 

※実際は調理の中で水分が流れたり、 

蒸発したりするので、これよりは 

少なくなります。 

つまり、この日の給食を全部食べたときにとることのできる水分は合計４１７．９g です。 

ということは… 

 

 食育だより おまけのコーナー 

 

食べ物がよく育ち、たくさんとれる時期を「旬」といいます。 

自分の好きな食べ物はいつが旬なのか、調べてみるのもいいですね！ 

ちなみに私は「はくさい」が大好きなので、冬によく食べています。 


