
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 ６ 月 ３ ０ 日 

荒川区立尾久宮前小学校 

校   長   岩﨑   昇 

 

 夏
なつ

の暑
あつ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、 体
からだ

のとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から

栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで 体
からだ

の抵
てい

抗 力
こうりょく

が低
てい

下
か

し、

夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。そこでとくに意識
い し き

してとりたいのがビタ

ミンという栄養素
え い よ う そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンＣもストレスから 体
からだ

を守
まも

ります。 

暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしのよいものだけの食事
しょくじ

になりがちです。とくにア

イスやジュースなど甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

してとりたい栄養素
え い よ う そ

で

す。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おやつの「やつ」は、午後
ご ご

2時
じ

〜4時
じ

くらいまでの時刻
じ こ く

を指
さ

す「八
や

つ時
ど き

」に由来
ゆ ら い

する言葉
こ と  ば

です。昔
むかし

の人
ひ と

がこの時間
じ  か ん

に軽
か る

い食事
し ょ く じ

をしたことから、食事
し ょ く じ

の間
あいだ

にとる間食
かんしょく

が「おやつ」と

よばれるようになりました。間食
かんしょく

は小
ち い

さな子
こ

どもや食
しょく

の細
ほ そ

い人
ひ と

、スポーツをする人
ひ と

などに

は栄養
え い よ う

を補給
ほ き ゅ う

する「補食
ほ し ょ く

」の意味
い み

がありますが、みなさんにとっての「おやつ」は生活
せ い か つ

の楽
た の

しみなっていますね。朝
あ さ

、昼
ひ る

、夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

をとったうえで、下
し た

のことに気
き

を付
つ

けながら上手
じ ょ う ず

に

とりましょう。 

出典：食育フォーラム 


