
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより ８月号 
西岐波学校給食共同調理場 

令和 2 年度 

 

 じりじりと日差しが肌に刺さるような、本格的な夏がやってきました。夏休み

の楽しみがある一方で、夏バテや熱中症にも気を付けたい時期です。暑さに負け

ないためにも、いつものように生活リズムを乱さずに過ごしましょう。 

 

夏休みは、学校がある時と比べて自

由になる時間が多いため、生活リズム

が乱れやすくなります。早寝・早起き

を心がけ、１日３食しっかり食べて、

体調をととのえましょう。せっかくの

休みなので、ダラダラと過ごすのでは

なく、目標を決めて計画的に過ごせる

といいですね。食事の準備や後片付け、

料理のお手伝いにも、ぜひ挑戦してみ

てください。 

暑くなると、食べ物がすぐ腐ったり、カビが生えたりしやすくなり

ます。夏場は食品の取り扱いに特に注意が必要です。食中毒予防の３

原則―「つけない・増やさない・やっつける」を守って、食中毒を防

ぎましょう。 

生の肉や魚を扱

ったときは、包

丁・まな板、手を

よく洗う。 

肉や魚は、中心の

色が変わるまで

しっかりと火を

通す。 

★調理後２時間以内に食べるようにしま

しょう。すぐに食べない場合はラップやふ

たをして冷蔵庫へ。 

カレーなど煮込み料理

は、鍋のまま室温で放置

しないこと。なるべく小

分けして冷蔵庫で保存

し、温め直すときはポコ

ポコと沸騰するまで火に

かける。 

切って中を

確認！ 

手、調理器

具、野菜な

どは、よく

洗う 

生鮮食品

や 料 理

は、冷蔵

庫・冷凍

庫で保管

する 

肉 や 魚

は、中心

部までし

っかり加

熱する 


