
　いよいよ日本の夏到来です。梅雨明けの蒸し暑さで何となく体が
だるく、食欲も衰えて来る時季です。学校では水泳指導が始まる
と、水に入った後の子どもたちの食欲は少し減退するようです。
　この時期、献立を作成する栄養士はビタミンやミネラルたっぷり
の旬を迎える夏野菜・果物を使ったり、食欲をそそる香辛料を用い
たりと子供たちのために工夫をします。そして、その給食を調理員
さんが、暑さの中衛生面に配慮しながら、腕によりをかけて作りま
す。子供たちの「いただきます！」や「ごちそうさま！」の元気な
声が私たちにとっては何よりのご褒美です。

　毎年恒例となりつつある完食キャンペーンを、給食委員会が今年も行
いました。完食キャンペーンは、自分で調整した量を各自しっかり完食
し、クラス全体の残食をなくす取組です。日本の食品ロスは年間約632
万トンにもおよび、とても大きな問題となっています。食品ロスを減ら
すために、食べものを無駄なく、大切に消費していく必要があります。
深谷小学校でも一人一人が残食をなくし、調理員さんへの感謝の気持ち
を表すことはもちろん、食べものを大切に考え、食品ロスについても意
識していける深小っ子になってほしいと考えてこの取組を行っていま
す。

“夏バテ”とは、暑さで「なんとなく体がだるい」「疲れやすい」「集中力がな
い」「頭が痛い」「不快感」といった症状が現れる、夏に起こりやすい“慢性疲
労”のひとつです。汗をたくさんかきすぎると、水分不足などで体の中にある
ミネラルのバランスが崩れ、これが“夏バテ”の症状を引き起こす原因ともい
われます。
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ビタミンB１は、体がエネルギーを作り出
すときに必要な栄養素で、疲労回復にも
役立つといわれます。これらの食品に多
いですよ！
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みずみずしい夏野菜は、汗で出る水分をおぎないます。

また、夏の太陽を浴びた旬の野菜には、ビタミンＡやビ

タミンＣがたくさん含まれています。 これらは、体の

調子をととのえて、

病気に負けない体

をつくります。


