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 各地
か く ち

で、海
うみ

開
びら

きや山開
やまびら

きが行
おこな

われ、夏
なつ

の空
そら

がまぶしく感
かん

じられる季節
き せ つ

となりました。い

よいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。夏
なつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

にすごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。また、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい季節
き せ つ

ですので、

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけるようにしましょう。 

給食だより ７月号 

夏の誘惑
ゆうわく

！ 

冷たくて甘いおやつのとりすぎに注意 

 暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったりして、口
くち

当
あ

たりのよい甘
あま

いアイ

スクリームやジュースをとりすぎてしまいが

ちです。冷
つめ

たくて甘
あま

いものをとりすぎると、弱
よわ

った胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
くうふく

を感
かん

じなくな

ってしまったりして、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になってし

まいます。 

 暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

でしっ

かり体力
たいりょく

をつけて、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

に 

ならないために…… 

こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を 

夏野菜を食べよう！ 
 夏

なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマ

ン、ゴーヤ、かぼちゃなどがあり、豊富
ほ う ふ

なビタミン類
るい

や水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。

また、旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高
たか

くおいし

いので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

夏
な つ

ばてを防
ふ せ

ぐ！ 食事
し ょ く じ

ポイント 

１ 偏った食事をしない ２ ビタミンＢ群、Ｃを多く ３ 冷たいものを食べすぎない 

 あっさりした食事
しょくじ

ばかり

では、スタミナ不足
ぶ そ く

になり

ます。栄養
えいよう

バランスのとれ

た食事
しょくじ

をしましょう。 

 夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

なビ

タミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバー

など）や C（野菜
や さ い

、果物
くだもの

な

ど）が多
おお

い食
た

べ物
もの

をとりま

しょう。 

 胃
い

に負担
ふ た ん

がかかるので、

冷
つめ

たいものばかりを食
た

べな

いようにしましょう。 

夏にとりたい食べ物 
 夏

なつ

ばて予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

には、豚肉
ぶたにく

や納豆
なっとう

な

どビタミンＢ１を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

と、にんにく、

にら、ねぎなどのアリシンを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を

一緒
いっしょ

にとると効果的
こうかてき

です。食欲
しょくよく

がない時
とき

は、

のどごしがよい豆腐
と う ふ

料理
りょうり

や 卵
たまご

料理
りょうり

を選
えら

びま

しょう。また、うなぎにはビタミンＡやＢ群
ぐん

、

Ｅ、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で、体力
たいりょく

増進
ぞうしん

に効果
こ う か

が

あります。 

夏ばて 
していませんか？ 

 暑
あつ

さが厳
きび

しいこの季節
き せ つ

、夏
なつ

ばてに

ならないように気
き

をつけましょう。

夏
なつ

ばてになると、食欲
しょくよく

がなくなった

り、疲
つか

れやすくなったりします。栄養
えいよう

バランスの悪
わる

い食生活
しょくせいかつ

で起
お

こりや

すいので、冷
つめ

たいもののとりすぎや、

偏
かたよ

った食事
しょくじ

になら 

ないように気
き

をつ 

けましょう。 

七夕 
 七夕

たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

からきていると

いわれています。昔
むかし

、機
はた

を織
お

るのが上手
じょうず

な

織女
しょくじょ

と牛
うし

飼
か

いの牽
けん

牛
ぎゅう

が結婚
けっこん

し、仲
なか

がよすぎ

て仕事
し ご と

をなまけるようになり、天
あま

の川
がわ

の

両岸
りょうがん

に離
はな

されてしまったといいます。 

現代
げんだい

の七夕
たなばた

は、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に願
ねが

いごとを書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

ります。七夕
たなばた

には、夏
なつ

の野菜
や さ い

を供
そな

えたり、そうめんを食
た

べたりします 
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