
令和7年　夏休み号

西脇市立学校給食センターにしわきっ子

 ついに まちにまった夏休みだ～～～！ 
学校もないし、いっぱい夜更かしするぞー！ 

夏休みの過ごし方 

 給食や給食センターに関する 

 お問い合わせはこちらまで 

 
ＴＥＬ/FAX          0795-22-6041 

TEL（栄養教諭あて）  0795-22-6333   

メール  n-kyushoku@city.nishiwaki.lg.jp 

★献立表、にしわきっ子は、ホームページでも 

  ご覧になれます。 

 「西脇市 献立」、「西脇市 食育だより」で検索  

 また、QRコードからもアクセスできます。 

           ※ホームページトップへはこちら☞ 

 ☆長期欠食者の給食費の取り扱いについて☆ 
   連続５日以上欠食する場合は、あらかじめ欠食の届出があった分のみ給食費の還付対象となります。 

   長期欠食する場合は、速やかに学校に連絡をお願いします。 

おやつの食べ方 

 たのしみだね！でも夜更かしには注意！ 
元気に たくさん楽しむためにも、夏休みこそ生活リズムを 
いしきしましょう！ 

朝の光を浴びると体が 
めざめ、元気に１日 
活動できます。 

すいみんは疲れをとった
り、体を成長させたりし
ます。 

ばんごはんのエネルギーは 
朝には残っていません。 
朝ごはんをしっかり食べて 
エネルギーチャージ！ 

 「早起き・早寝・朝ごはん」を 
合言葉に夏休みを元気に過ごすぞー！ 

 スマホやゲームは ほどほどに。 
すいみん時間をしっかり 
とりましょう！ 
 夏休みに 気を付けてほしい 
ことは、ほかにもあります… 

 
おやつは・・・ 

時間を決めて 
食べましょう 

200kcalを 
目安にしましょう 

 時間を決めず食べる「だらだら食べ」や
テレビやゲームをしながらの「ながら食
べ」は肥満や虫歯の原因になります。 

 ふだんの水分補給は、水やお茶などに 
しましょう。汗をたくさんかくときは、塩分が
入っているスポーツドリンクがおすすめ！ 
 ジュースは、たくさん砂糖が入っているので 
水のかわりに飲むと 糖分のとりすぎになります。 

果汁100％ 

ジュース1/2本 

約100kcal 

～カロリーの目安～ 

みかん1こ 

約50kcal 

アイスクリーム 

1/2こ 

約170kcal 

ヨーグルト1こ 

約50kcal 

ポテトチップス1/2袋 

約175kcal 


