
 

 

 
 

  

日ごと
ひ  

に増して
ま  

いく蒸
む

し暑
あつ

さに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の訪れ
おとず  

を感じます
かん       

。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには、たっぷりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんをしっかり食べる
た   

こと、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行う
おこな  

ことが大切
たいせつ

です。のどが渇
かわ

いていなくても１時間
 じ か ん

ごとにコップ１杯
ぱい

程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとるよう

にしましょう。また、汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとりましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は、 

     「正しい
た だ    

姿勢
し せ い

で上手
じょうず

に食
た

べよう！」 です。 

 

◎食事
し ょ く じ

の時
とき

の姿勢
し せ い

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！ 
 

 左
ひだり

の絵
え

は、よい姿勢
し せ い

のお手本
  て ほ ん

です。 

よい姿勢
し せ い

は、背中
せ な か

が曲がって
ま    

いないので、おなかの

中
なか

の胃
い

や腸
ちょう

もつぶれず、食べ物
た    もの

の消化
しょうか

もよくなりま

す。 

  

 

※ひじをついたり、おわんを持たないで
も     

食べる
た   

姿勢
し せ い

  

  はよくありません。気
き

を付
つ

けましょう。 
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７月
がつ

の給食
きゅうしょく

について 

☆七夕
たなばた

（７月
がつ

７日
か

） 

 七夕
たなばた

は五
ご

節句
せ っ く

の一つ
ひ と  

です。中国
ちゅうごく

から伝わった
つ た      

織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

の伝説
でんせつ

に、日本
に ほ ん

の「棚機
たなばた

つ女
め

」という

伝説
でんせつ

が合わさった
あ     

行事
ぎょうじ

です。願
ねが

いごとを書いた
か   

短冊
たんざく

を笹
ささ

の葉
は

に飾
かざ

ります。 

七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

には、そうめんがあります。織姫
おりひめ

のつむぐ糸
いと

や、“天
あま

の川
がわ

”に見
み

立てて
た   

食
た

べられま

す。そうめんは、平安
へいあん

時代
じ だ い

に七夕
たなばた

の儀式
ぎ し き

で供えられて
そ な       

いた「索
さ く

餅
べい

」がもとになっています。 

 

 

 

 

☆夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

 夏
なつ

野菜
や さ い

は、水分
すいぶん

を多く
おお  

含んで
ふく     

いるので、体
からだ

の熱
ねつ

をとるはたらきがあります。また、旬
しゅん

の時期
じ き

は

栄養価
え い よ う か

もアップします。暑い
あつ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために、栄養
えいよう

のある夏
なつ

野菜
や さ い

を食事
し ょ く じ

に取り入
と  い

れましょ

う！ 

えだまめ 大豆
だ い ず

のさやを青
あお

いうちに収穫
しゅうかく

したものが、えだまめです。たんぱく質
しつ

やビ

タミンが多
おお

く、大豆
だ い ず

と緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

のいいところを両方
りょうほう

もっています。特
と く

に、

体
からだ

の疲れ
つか   

をとる栄養
えいよう

素
そ

が豊富
ほ う ふ

です。 

オクラ オクラのネバネバは、胃
い

の粘膜
ねんまく

を守ったり
まも       

、消化
しょうか

を助
たす

けたり、血圧
けつあつ

を下
さ

げたりなど、体
からだ

にうれしいはたらきが色々
いろいろ

あります。給食
きゅうしょく

では、七
たな

夕
ばた

の日
ひ

の「そうめん汁
じる

」に入
はい

ります。切
き

り口
く ち

が星型
ほしがた

に見えます
み    

よ♪ 

ズッキーニ 見た目
み  め

はきゅうりに似て
に  

いますが、実
じつ

はかぼちゃの仲間
な か ま

です。かぼちゃ

は完熟
かんじゅく

してから食べる
た   

のに対して
たい     

、ズッキーニは花
はな

が咲いて
さ   

から５～７

日後
か ご

の未熟果
み じ ゅ く か

を食
た

べます。イタリア料理
り ょ う り

ではズッキーニの花
はな

も食
た

べるよう

です。 

とうもろこし とうもろこしの粒
つぶ

には、ビタミンやミネラルなどの栄養
えいよう

がたっぷりつまって

います。体
からだ

のつかれをとったり、スタミナをアップさせたりしてくれるので、

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にぴったりの野菜
や さ い

です。皮
かわ

をむくと鮮度
せ ん ど

が落ちる
お   

ので、調理
ち ょう り

す

る直前
ちょくぜん

に皮
かわ

をむきましょう。 

なす 

 

なすは、９０％以上
いじょう

が水分
すいぶん

のため、食べる
た   

と体
からだ

を内側
うちがわ

から冷やす
ひ   

はたら

きがあります。給食
きゅうしょく

では、夏
なつ

野菜
や さ い

カレーに入
い

れます。油
あぶら

との相
あい

性
しょう

がいい

ので、素
す

揚げ
あ  

して使
つか

います。 



 


