
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                         

５月号 

高松市立国分寺南部小学校 

令和 3年 5月 20日 
 

４月３０日の校外学習の日に、児童が弁当を作る「マイ・ランチの日」を実施しました。学年ごとに自分

ができること、やってみようと思うことをそれぞれが決めて、取り組みました。１年生は初めてのおにぎり

作りに挑戦したり、６年生の中には、５年生の家庭科で学習した調理技術を生かして、一人で全部の弁当を

作った児童もいました。昼食の時間には、それぞれ工夫して作った弁当をおいしそうに食べている姿が見ら

れました。 

 「マイ・ランチにトライ！」のワークシートには、たくさんの感想が書かれていましたので紹介します。

食を通して親子でふれあう機会になるよう、今後もぜひ、親子で食事作りなどに挑戦してみてください。 

 

どの弁当も 

おいしそう！! 

初めて、１人で全部作れて

嬉しかったです。お弁当の色

をきれいに見せるために、ス

クランブルエッグ（黄）、ミ

ニトマト（赤）、レタス（緑）

を入れました。（５年生児童） 

お弁当作りがとっても楽

しかったです。難しいところ

がいっぱいあったけど、とて

も楽しかったです。（３年児童） 

これまで何度も卵焼きを作ってきた

ので、形がきれいにできるようになりま

した。メニューを考えるときに、野菜と

たんぱく質を考えて献立を考えられる

ようになりました。（６年生児童） 

卵焼きは、本当に上手に作れるように

なりましたね。色取りやお弁当にちょう

どよいサイズなどもよく考えて作れる

ようになって、おいしいお弁当ができて

いましたね。（６年生保護者） 

お弁当の中身を自分で考え

て、材料は何が必要か食材を

見ながら買い物ができまし

た。野菜を自分で見て選ぶと

いうことをさせたことがなか

ったので、とてもいい経験に

なりました。お弁当箱に詰め

るのも、パズルみたいで楽し

くできました。（１年生保護者） 

１年生の時よりも、上手

にできてよかったです。 

（２年生児童） 

卵も上手に割れるよう

になったね！お弁当箱に

も上手に詰めることがで

きました。また一緒に料理

をしようね。（２年生保護者） 

さすが！ 

Good! 

すごい！ 

野菜を使った彩りのよい弁当がズラリ！ 
季節の食材も取り入れました！ 

ソーシャルディスタンス
を保ちながら、おいしく 
いただきました。 



 

 

 

 暑さを感じる日が多くなってきました。日々の生活や運動でも汗をかくことが多くなるので、それに

見あった水分量を補給しなければなりません。適切な水分補給について知り、熱中症を予防しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

汗には水分だけでなく、ナトリウムなどのミネラル 

が含まれているので、大量に汗をかくと体内のナトリ 

ウムが失われてしまいます。また、糖分は水分の吸収 

を高める働きがあります。運動などで大量の汗をかく 

時は、塩分と糖分を含んだスポーツドリンクがおすす 

めです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月のふるさと給食 （ ）内の使用食材名のうち、★は町内産または香川県産食材 
５月２１日（金） 

ごはん（★おいでまい、★大麦） 
牛乳（★香川県産牛乳使用） 
赤魚の香味焼き（赤魚、しょうゆ、みりん、★細ねぎ、しょうが） 

アスパラガスとキャベツのサラダ（★アスパラガス、 

★キャベツ、★きゅうり、とうもろこし、鶏ガラスープ、ドレッシング） 

新たまねぎと豆腐のみそ汁（★新たまねぎ、人参、じゃが 

いも、豆腐、油揚げ、★中ねぎ、★煮干し、中みそ、白みそ） 

大福アイス（※卵不使用） 

今の季節は、新たまねぎ
や春キャベツがおいしい時
季です。やわらかくて甘い
春キャベツは、あえものに
しても、スープにしてもお
いしいですね。たまねぎも
いろいろな料理に大活躍で
す。ご家庭でも、おいしい
新たまねぎや春キャベツを
たっぷり使って、料理をし
てくださいね。味がワンラ
ンク、アップしますよ！ 

適切な水分補給で熱中症を予防しよう！ 

スポーツドリンクを作ってみよう！ 

水：1L        

塩：3g（小さじ 1/2）  

砂糖：40～50g 
（大さじ４強～６弱） 

風味付けのレモン汁：少々 

早いうちに 

飲みきり 

ましょう！ 

①のどがかわく前に 
  
のどがかわいたと気づく時には、すでに脱

水が始まっているといわれています。 

      のどがかわいていなくても、意

識して水分をとるようにしまし

ょう。 

②こまめに 
  
水分を一度にたくさん摂取してもうまく吸

収することができません。 

 1時間おきにコップ１杯（約 200ｍL）ず

つくらいに分けて、こまめに飲むようにしま

しょう。 

③何を飲む？ 
  
普段の水分補給は水やお茶にしましょ

う。運動などでたくさん汗をかく時は、塩

分や糖分を含む 

スポーツドリンク 

などがおすすめで 

す。 

★食事も重要な水分補給源！ 
 

     
水やお茶だけでなく、食事も大切な水分補 

給源です。水分は汁物だけでなく、ごはんや 

おかずにも含まれています。食事 

でとった水分は、消化されながら 

ゆっくりと体に吸収されていきま 

す。食事もきちんととりましょう。 

効果的な水分補給を！ 
 


