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暑い日が続いています。暑さに負けないためには、朝ごはんをはじめ、１日３食を規則
あつ ひ つづ あつ ま あさ にち しょく き そ く

正しく食べ、いろいろな食べ物からバランスよく栄養をとるようにしましょう。夏は汗を
ただ た た もの えいよう なつ あせ

たくさんかくので、こまめな水分補給も大切です。元気に楽しい夏を過ごしましょう。
すいぶんほきゅう たいせつ げ ん き たの なつ す

夏の暑さに負けないための「５つのポイント☀」
なつ あつ ま

① 冷たいものの飲みすぎや食べ過ぎに注意する
つめ の た す ちゅうい

冷たいアイスやジュースばかり食べたり飲んだり
つめ た の

していると、おなかが冷えて食欲がなくなって
ひ しょくよく

しまいます。常温のものや温かいものを
じょうおん あたた

とりましょう。

② 朝ごはんをしっかり食べる
あさ た

朝ごはんは１日のエネルギーの
あさ にち

もとです。かならず食べるようにし
た

ましょう。

③ 夏野菜をしっかり食べる
なつやさい た

夏が旬の野菜（トマト、なす、
なつ しゅん や さ い

きゅうりなど）は、水分が多いのが
すいぶん おお

特徴です。食事に取り入れ、
とくちょう しょくじ と い

食事から水分をとれるように心がけましょう。
しょくじ すいぶん こころ

④ 十分に睡眠をとる
じゅうぶん すいみん

疲れている時や睡眠不足の時は、
つか とき すいみんぶ そ く とき

体調を崩しやすくなってしまいます。
たいちょう くず

寝る時間が遅くならないように
ね じ か ん おそ

しましょう。

⑤ 食欲増進の工夫をする
しょくよくぞうしん く ふ う

食欲がないときは、食欲を増進する食材を
しょくよく しょくよく ぞうしん しょくざい

取り入れましょう。レモンや梅干しの酸味、しょう
と い うめ ぼ さ ん み

がやにんにく、ねぎなどの香味野菜、唐辛子やカレ
こ う み や さ い とうがらし

ー粉などの香辛料などで味にアクセントをつけ
こ こうしんりょう あじ

ると効果があります。
こ う か

夏休み中のカルシウム不足に
なつやす ちゅう ぶ そ く

注意しましょう！
ちゅうい

夏休み中は、給 食がないため牛
なつやす ちゅう きゅうしょく ぎゅう

乳の摂取量が減ってしまいます。骨
にゅう せっしゅりょう へ ほね

や歯を作るカルシウムが豊富に含まれ
は つく ほう ふ ふく

ていますので意識的に 牛 乳 や小 魚
い しきてき ぎゅうにゅう こ ざかな

をとるようにしましょう。



７月の給 食目標：「決められた時間内に食べよう」
がつ きゅうしょくもくひょう き じ か んない た

１２時１５分から１２時３０分が給食の準備、１２時３０分から１２時５５分までが
じ ふん じ ふん きゅうしょく じゅんび じ ふん じ ふん

食べる時間の目安です。給食を時間内に準備して、食べることができているでしょうか。
た じ か ん め や す きゅうしょく じ か ん ない じゅんび た

食べ始めたら、まずよく噛んで食べることが大切です。そして、周りの人と食べるペース
た はじ か た たい せつ ま わ ひと た

を合わせると、決められた時間内に食べ終わります。時間を守ることは、学校で集団生活
あ き じ か ん ない た お じ か ん ま も がっこう しゅうだんせいかつ

を送る上で大事なことです。慌てたり、無理をして、はやく食べたりする必要はありませ
お く うえ だ い じ あわ む り た ひつよう

ん。完食して栄養を十分に摂れるよう取り組みましょう。
かんしょく えいよう じゅうぶん と と く

７月７日は七夕です
が つ な の か たなばた

七夕は、中国の古い伝説からきているといわれています。
たなばた ちゅうごく ふ る でんせつ

昔、機を織るのが上手な織女と牛飼いの牽牛が結婚し、仲が
むかし はた お じょうず しょくじょ う し か けんぎゅう けっこん なか

よすぎて仕事をなまけるようになり、天の川の両岸に離され
し ご と あま がわ りょうがん は な

てしまったといいます。その二人が１年に一度、会うことがで
ふた り ねん いち ど あ

きるのが７月７日の七夕と言われています。
がつなの か たなばた い

現在の七夕は、短冊に願い事を書いて笹に飾り、そうめんを
げんざい たなばた たんざく ねが こと か ささ かざ

食べる習慣があります。これは織姫が得意な織物とそうめん
た しゅうかん おりひめ とく い おりもの

が似ているからという説があります。
に せつ

給食では、７月５日に『そうめん汁』と、デザートに『サイ
きゅうしょく がつい つ か じ る

ダーゼリー』をつくります。楽しみにしていてください。
たの

ゼリーなのにシュワシュワした食感が楽しめる不思議なゼリーです。
しょっかん たの ふ し ぎ

炭酸が抜けないように、サイダーを注いでからは手早く作ることがポイントです★
たんさん ぬ そそ て ば や つく

◆ サイダーゼリー ◆

＜４個分材料＞
こ ぶんざいりょう

・粉寒天1.6g ・みかん缶40g
こなかんてん かん

・水100g ・パイン缶40g
みず かん

・砂糖24g ・サイダー140g
さ と う

・ゼリーカップ 4個
こ

＜作り方＞
つく かた

①鍋に水と粉寒天を入れ、よく煮溶かしてから、砂糖を入れる。
なべ みず こなかんてん い に と さ と う い

②火を止めてから、サイダーを注ぐ。
ひ と そそ

③フルーツを入れたカップに注いで粗熱を取り、冷蔵庫でよく冷やして
い そそ あらねつ と れいぞうこ ひ

完成です。
かんせい

７月の献立から人気メニューのレシピを紹介します
がつ こんだて に ん き しょうかい


