
 

 

令和８年５月１１日 

西東京市立青嵐中学校 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 緑鮮やかな季節になりました。新年度が始まって１ヶ月半、給食当番や給食委員会の活動

も軌道にのってきました。１年生は、慣れないエプロンや三角巾の着用にもだいぶ慣れてき

て給食準備もスムーズにできるようになってきました。給食時間をしっかりとれるように 

４時間目が終わったらすぐに給食準備にとりかかりましょう。 

青嵐中学校の給食は保谷第一小学

校で調理しています。 

揚げ物や、だしをとったり、大きな

釜で調理します。 

 

出来上がった給食はコンテナにの

せ小学校から運びだします。 

青嵐中に届いたコンテナは、配送員

さんが各クラス前に設置します。 

配膳室に牛乳を取りにいきます。 

１年生、配膳、給食の様子。 

今年度から、牛乳パック洗いが始まりました。 

飲んだ後、パックを開き、洗い、乾かします。 

 

【給食の様子を紹介します】

盛り付け写真とひとくちメモ 

５月２日の八十八夜にちなん

で、抹茶マフィンを作りました。

スパゲティはあっさりとした、

大根おろしソースをかけていた

だきます。 

 

 

限りある資源を大切にすることは、地球環境を守ることに繋がります。 

給食を通して、リサイクルに取り組んでいます。 

 



 

 

 

食生活から熱中症を予防するには、適切に水分や塩分を補給する必要があります。 

私たちは食事からも水分や塩分をとっているため、１日３食をしっかり食べること、また、水分は

のどが乾いたと感じる前にこまめに補給することが大切です。 

さらに今の時期から、運動などで汗をたくさんかくようにしておくと、熱中症になりにくい体を

つくることができます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事と水分で熱中症予防！ 

早寝・早起きをし、朝ごはんを 

必ず食べましょう 

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 

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 

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 

 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。 

 

 スポーツドリンクや経口

補水液を利用しましょう。 

一度に飲む量はコップ

１杯程度が目安です。 

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。 

 


