
                        

                        

                     

                       

   

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると、本
ほん

格
か く

的
て き

な夏
なつ

になります 。  

暑
あつ

さに負
ま

けずに元
げん

気
き

に過
す

ごすためには食
しょく

事
じ

も大
たい

切
せつ

です。夏
なつ

の太
たい

陽
よ う

 

の光
ひかり

をいっぱい浴
あ

びて育
そ だ

った夏
なつ

野
や

菜
さ い

を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れ、栄
え い

養
よ う

バラン  

スよく食
た

べるようにしましょう 。  

 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

  暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう  

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと 、食
しょく

欲
よ く

がない、だるい、よく眠
ねむ

れないなどの「夏
なつ

バテ」が

起
お

こりやすくなります。こまめな水
す い

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

と共
と も

に、食
しょく

事
じ

もしっかりととって、

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう 。  

夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすための食
しょく

生
せい

活
かつ

のポイント  

朝
あ さ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べましょう。  

一
いち

日
にち

を元
げん

気
き

にスタート

す る た め の 大
たい

切
せつ

な エ ネ

ルギー源
げん

です 。朝
あさ

ごはん

を食
た

べないと 、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

に

なりやすくなります 。  

 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べましょう。  

夏
な つ

野
や

菜
さ い

は 、 ビ タ ミ ン 類
るい

をた っ ぷ り 含
ふ く

み 、

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に も 役
や く

立
だ

ち ま す 。 夏
なつ

が 旬
しゅん

の

野
や

菜
さい

や果
く だ

物
もの

には 体
からだ

を 冷
ひ

や す 効
こ う

果
か

が あ

ります 。  

こまめに水
す い

分
ぶ ん

をとりましょう。  
清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

で は な

く 、 水
みず

や麦
むぎ

茶
ち ゃ

を こ ま め

に 飲
の

み ま し ょ う 。 汗
あせ

を

た く さ ん か い た と き

は 、スポーツドリンクな

どで 、塩
えん

分
ぶん

も一
い っ

緒
し ょ

に と

るようにしましょう 。  

 

冷
つめ

たいものの食
た

べ過
す

ぎに  

注
ちゅう

意
い

しましょう。  

アイスや清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

な

ど、甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり

過
す

ぎ る と 、 食
しょく

欲
よ く

が 落
お

ち 、

夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

にもなり ま

す 。 温
あたた

か い 飲
の

み 物
もの

や 料
りょう

理
り

を取
と

り入
い

れ 、 胃
い

腸
ちょう

をい

たわりましょう 。  

給
きゅう

食
しょく

だより 令
れい

和
わ

７年
ねん

度
ど

 

成１６年度  

７月
が つ

号
ご う

 

愛
あい

知
ち

県
け ん

立
り つ

ひいらぎ特
と く

別
べつ

支
し

援
え ん

学
が っ

校
こ う

度
ど

 



今
こん

月
げつ

のメニュー紹
しょう

介
かい

コーナー 
 

◎七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

 

【実
じ っ

施
し

日
び

】7月
がつ

７日
に ち

（月
げつ

) 

【献
こ ん

立
だ て

名
め い

】ごはん、星
ほし

のハンバーグのラタトゥイユソース、  

ブロッコリーのソテー、パンプキンスープ、お星
ほし

さま三
さん

色
しょく

ゼリー  

 

７月
がつ

7日
にち

は七
たな

夕
ばた

 

季
き

節
せつ

の節
ふし

目
め

となる「五
ご

節
せっ

句
く

」  の一
ひと

つです  

七
たな

夕
ばた

は、離
はな

れ離
ばな

れになった織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

が、一
ひと

年
ねん

に一
いち

度
ど

だけ会
あ

えるという 中
ちゅう

国
ごく

の伝
でん

説
せつ

から生
う

まれた 行
ぎょう

事
じ

です。

願
ねが

いごとを書
か

いた短
たん

冊
ざく

やいろいろな飾
かざ

りを笹
ささ

竹
だけ

につる

し、 行
ぎょう

事
じ

食
しょく

のそうめんを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。  

 

五
ご

節
せっ

句
く

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

を紹
しょう

介
かい

します  

五
ご

節句
せ っ く

には、特
と く

別
べつ

な食
しょく

事
じ

が用
よ う

意
い

され、邪
じ ゃ

気
き

を払
は ら

い無
む

病
びょう

息
そ く

災
さ い

を願
ねが

う行
ぎょう

事
じ

です。  

１月
がつ

７日
にち

 ３月
がつ

３日
にち

 ５月
がつ

５日
にち

 ７月
がつ

７日
にち

 ９月
がつ

９日
にち

 

人
じ ん

日
じ つ

 
 

 

 

 

 

七
な な

草
く さ

がゆ  

上
じ ょ う

巳
し

 
 

 

 

 

ちらしずし  

 

 

 

 

蛤
はまぐり

の潮
うしお

汁
じ る

 

端
た ん

午
ご

 
 

 

 

 

柏餅
かしわもち

 

 

 

 

 

ちまき  

七
た な

夕
ば た

 
 

 

 

 

 

そうめん  

重
ち ょ う

陽
よ う

 
 

 

 

 

菊
き く

花
か

酒
し ゅ

 

 

 

 

 

菊
き く

料
りょう

理
り

 

 


