
✿ 夏休み中の食生活、４つのポイント！ 

①朝ごはんを欠かさず食べる 

 

②こまめに水分補給をする 

③おやつのとり方に気を付ける 

④「カルシウム」を意識してとる 

 

 

 

 

 

 

 
カルシウムを多く含む食品 

 

 
ビタミン D を多く含む食品 

 



✿ IJ 学級 そら豆・枝豆のさやむき 

✿ 夏休み中のご家庭へのお願い 

６月 10 日（水）そら豆・枝豆 

さやを手で割ると大きなそら豆が出てきま

した。そら豆に比べて生の枝豆はさやが硬

かったのでむき方を工夫している姿が見ら

れました。 

そら豆はチャーハンの具に、枝豆はゆでた

あと、油で揚げたじゃがいもと一緒に味付

けしました。 

そら豆 枝豆 


