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梅雨の季節になりました。気温と湿度が上がり、食欲もダウンしやすくなります。のどが乾いた時だけでなく

こまめに水分補給をし、バランスのよい食事で体力を維持しましょう。

6月は食育月間です！！

例年は８月分は９月分と併せ

ての申込みとしていましたが、

夏休み短縮のため、今年に限り、

８月分を分けての申込みを行い

ます。間違いのないように記入

をお願いします。

食育とは、『生きる上での基本であって、知育・徳育・体育の基礎となるべきものであり、さまざまな経験を通じて

「食」に関する知識と、「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践することができる人間を育てること』です。

生涯を通じて健康な心身を育む上で、「食べること」は何より大切です。ご家庭でも、できることから「食育」に取り組

んでみてはいかがでしょうか。

食事のマナーや感謝の気持ち 食に関する知識や体験

家庭での食育では、家族とともに食事す

ることで、食事のマナーや習慣を身につ

けることができます。正しい姿勢で食べ

る、食事のあいさつをする、箸の持ち方

等、基本的なマナーを身につけましょう。

スーパーなどでの食材の買い物や台所での料理など、さま

ざまな体験をすることで、食に関する知識を身につけること

ができます。苦手なものでも自分で料理をすることで、克服

することもできます。食べ物がどこで作られているか、何か

ら作られているか等知ることは大切なことです。自分の食を

自分で選び、安全に健康に食べていく力を養いましょう。

栄養バランスがとれた食事

成長期の中学生の食生活は、一生を健康に過ごすためにとても大切です。健康的に過ごせる「日本型食生活」

を実践し、栄養バランスのよい食事から栄養をとりましょう。また、３食しっかり食事をしましょう。

食中毒に気をつけよう！！

日に日に暖かくなり、食中毒が気になる季節になりました。気温や湿度が高くなると、カビや菌が活発に

働くようになります。食中毒が起きるのを防ぐために、食べ物の取り扱いには十分に気をつけましょう。

食中毒予防の三原則

① 菌をつけない！

手は石けんを使ってこまめに洗いま

しょう。また、生の肉や魚などを調理

したまな板などは、他の食材への菌を

つけないために、使い分け、きれいに

洗いましょう。

② 菌を増やさない！

肉や魚などの生鮮食品や冷たい惣菜

などは、購入後すぐに冷蔵庫に入れま

しょう。なお、冷蔵庫の中でも細菌は

ゆっくりと増殖するので、早めに食べ

るようにしましょう。

③ 菌をやっつける！

ほとんどの細菌は加熱によって死滅

するので、肉や魚は十分に加熱しま

しょう。また、野菜なども加熱すると

安全です。中心部分の温度が75℃で１

分以上加熱することが目安です。


