
＜夏
なつ

バテにはビタミンＢ１
びーわん

が効果的
こう  か  てき

！＞ 

みなさん、暑さ
あつ

に疲れて
つか

、夏
なつ

バテになっていませんか？【疲れ
つか

をとるビ

タミン】としてビタミンＢ１
びーわん

があります。 

ビタミンＢ１
びーわん

は糖分
とうぶん

をエネルギーに変える
 か

ために必要
ひつよう

な栄養素
えいよう そ

です。

様々
さまざま

な食べ物
 た   もの

にビタミン
びたみん

Ｂ１
びーわん

は含まれて
ふく

いますが、中でも
なか

豚肉
ぶたにく

に多く
おお

含まれて
ふく

います。今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

にも豚肉
ぶたにく

は多く
おお

使われて
つか

います。豚肉
ぶたにく

料理
りょうり

を

食べて
 た

夏
なつ

バテにならないようにしましょう。 

他
ほか

にも野菜
や  さい

や牛乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だい ず

製品
せいひん

にもビタミンＢ１
びーわん

は多く
おお

含まれて
ふく

います。

毎日
まいにち

３食
  しょく

・バランスの良
 よ

い食事
しょくじ

を心がけましょう
こころ

！！ 
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まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続きます
つづ

。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりと行い
おこな

、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

に取り組みましょう
と    く

！ 

給食室
きゅうしょくしつ

も暑い
あつ

ですが、みなさんにおいしく食べて
た

もらえるように一生懸命
いっしょうけんめい

作
つく

りますね！ 

きゅうしょくだより 

 箸
はし

を正しく
ただ

持つ
も

ことができると食
 た

べる姿
すがた

も美しく
うつく

なりますし、食べ物
 た   もの

も上手
じょうず

につかむこ

とができて、こぼしにくくなります。しっかりと意識
 いしき

しながら持つ
 も

ことによって、今
いま

からで

も正しい
ただ

持ち方
 も   かた

にすることができますよ。一度
いち ど

、自分
 じ  ぶん

の箸
はし

の持ち方
 も   かた

を再確認
 さいかくにん

しましょう。 

①図
 ず

のように３本
     ほん

の指
ゆび

を

出す
 だ

練習
れんしゅう

をしましょう。 

②＜上
うえ

の箸
はし

の持ち方
 も       かた

＞ 

箸
はし

１本
     ぽん

を中指
なか ゆび

と人差
ひと  さ

し指
ゆび

の間
あいだ

・人差
ひと  さ

し指
ゆび

と親指
おや ゆび

の

間
あいだ

を通る
とお

ように箸
はし

を置
お

きます。 

③軽く
かる

指
ゆび

を曲げて
 ま

握ります
にぎ

。

これが上
うえ

の箸
はし

を持つ
 も

位置
い    ち

に

なります。 

④＜下
した

の箸
はし

の持ち方
も    かた

＞ 

箸
はし

１本
     ぽん

を親指
おや ゆび

ではさみま

す。箸
はし

の先
さき

の方
ほう

は薬指
くすりゆび

のつ

めの上
うえ

に置きます
 お

。 

※薬指
くすりゆび

と小指
 こ  ゆび

が離れ
はな

ない

ようにしましょう。 

⑤下
した

の箸
はし

を④のように持ち
 も

、

上
うえ

の 箸
はし

を ③ の よ う に

持ちます
 も

。箸
はし

の先
さき

が合わさる
 あ

ように動かして
うご

みましょ

う ！ こ れ が 正しい
ただ

箸
はし

の

持ち方
 も       かた

です。 

 

がつ   か 

はし 
ひ 

ただ も かた 

はし じょうず も 

〈おうちで「いちほまれ」を味
あじ

わおう！〉 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の拡大
かくだい

で、休校
きゅうこう

や外
がい

出
しゅつ

自
じ

粛
しゅく

など、皆
みな

さんの生
せい

活
かつ

にも大
おお

きな影
えい

響
きょう

がありましたね。

そんな皆
みな

さんを応
おう

援
えん

しようと、県
けん

から福
ふく

井
い

のブランド米
まい

「いちほまれ」がプレゼントされました。 

 一人
ひ と り

一袋
ひとふくろ

ずつ配布
は い ふ

しますので、おうちごはんの多
おお

いこ

の時期
じ き

に、福
ふく

井
い

のおいしいお米
こめ

を家
か

族
ぞく

で味
あじ

わってみてく

ださい！           「日本一
にほんいち

（いち）おいしい 

誉
ほま

れ（ほまれ）高
たか

きお米
こめ

」 


