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食育だより 
令和 5 年 6 月号 

戸田市立   中学校 

毎月 19 日は 

「食育の日」です!! 

６月は 食育月間 です。この機会に自分の食生活を振り返った

り、自分の周りを取り巻く食に関する状況に目を向けて、健全な 

食生活を実践するために何ができるか考えてみましょう。 

生きていく上で欠かすことのできない「食べること」。

生涯にわたって健康で心豊かに暮らしていくためには、

子どものころから、食に関する知識を身に付け、健全な

食生活を実践できる力を育むことが重要です。毎年６月

は国が定める「食育月間」です。よりよい食生活を目指

して、できることから取り組んでみませんか？ 

睡眠不足や朝ご

はん抜きでは、熱

中症のリスクが

高まります。 

早寝・早起きをし、朝ごはんを 

必ず食べましょう 

カリウムは水に溶けやす

いので、加熱する場合

は、みそ汁やスープがお

すすめです。 

一度に飲む量はコ

ップ１杯程度が目

安です。 

スポーツドリンク

や経口補水液を利

用しましょう。 

カリウムを多く含む野菜や果物を 

積極的にとりましょう 

のどが渇いていなくても、 

こまめに水や麦茶を 

飲みましょう 

汗をたくさんかいたとき

には、水分と一緒に塩分

もとりましょう 


