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 夏休み
なつやす 

まであとわずかとなりました。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高く
た か  

、食欲
しょくよく

がわきにくい季節
き せ つ

ですが、

体調
たいちょう

を整える
ととの  

ために食事
しょくじ

は重要
じゅうよう

です。食べやすい
た     

料理
りょうり

や盛り付け方
も  つ  か た

を工夫
く ふ う

して、美味しく
お い   

食べ
た  

、しっかりと栄養
えいよう

をとりましょう。 

 また、夏休み
なつやす 

が始まる
は じ   

と、食生活
しょくせいかつ

もみだれがちになります。特
とく

に夜
よる

ふかしをして朝
あさ

起きる
お   

のが遅く
お そ  

なると、朝 食
ちょうしょく

ぬきの生活
せいかつ

に陥りやすく
お ち い     

なります。１日
 に ち

２食
 しょく

では、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

にな

ったり、生活
せいかつ

リズムがくずれたりしてしまいますので、休み中
やす ちゅう

も規則正しい
き そ く た だ   

食生活
しょくせいかつ

を送る
お く  

ことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～夏
なつ

バテを防ぐ
ふ せ  

食生活
しょくせいかつ

～ 

１ 冷たい
つ め   

ものの飲みすぎ
の    

や食べ過ぎ
た  す  

に注意
ちゅうい

！ 

 冷たい
つ め   

アイスやジュース 

ばかり飲んだり
の    

食べたり
た    

 

していると、お腹
 な か

が冷えて
ひ   

 

食欲
しょくよく

がなくなってしまい 

ます。 

２ 朝
あさ

ごはんをしっかり食べよう
た    

！ 

 朝
あさ

ごはんは１日
  にち

の 

エネルギーのもとです。 

しっかり食べる
た   

ように 

しましょう。 

３ 夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食べよう
た    

！ 

 夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

（トマト、なす、 

きゅうり、かぼちゃなど）は、 

水分
すいぶん

が多い
お お  

のが特
とく

徴
ちょう

です。 

食事
しょくじ

に取り入れ
と  い  

、食事
しょくじ

から水分
すいぶん

 

をとるように心がけましょう
こ こ ろ       

。 

４ のどがかわいたら牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲もう
の   

！ 

 牛 乳
ぎゅうにゅう

はカルシウムや鉄分
てつぶん

など、不足
ふ そ く

し

がちなミネラルが豊富
ほ う ふ

です。 

給 食
きゅうしょく

がない夏休み
なつやす  

も、 

牛 乳
ぎゅうにゅう

を１日
 に ち

にコップ１杯
 ぱ い

 

は飲みましょう
の     

。 

 
５ 食欲

しょくよく

増進
ぞうしん

の工夫
く ふ う

をしよう！ 

 食欲
しょくよく

がないときは、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

してくれる

食材
しょくざい

を取り
と  

入れ
い  

ましょう。レモンや酢
す

の酸味
さ ん み

、 

しょうがやにんにく、ねぎ 

などの香味
こ う み

野菜
や さ い

、唐辛子
とうがらし

や 

カレー粉
こ

などの香辛料
こうしんりょう

など 

で味
あじ

にアクセントをつける 

と効果
こ う か

があります。 

夏
なつ

バテしてしまった時
とき

の食事
しょくじ

は、量
りょう

より質
しつ

が大切
たいせつ

です。少 量
しょうりょう

で

も た く さ ん の 種類
しゅるい

の 食材
しょくざい

を

取り入れて
と     

、バランスよく食べる
た   

ことを心
こころ

がけましょう。 



７月の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：「決められた
き    

時間内
じかんない

に食べよう
た    

」 

 桃二
も も に

小
しょう

の給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

は、12時
じ

20分
ぷん

から12時
じ

40分
ぷん

までが給 食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

、12時
じ

40分
ぷん

か

ら13時
じ

までが食べる
た   

時間
じ か ん

です。給 食
きゅうしょく

を時間内
じかんない

で食べる
た   

ことができているでしょうか。よ

く噛んで
か   

ゆっくり食べる
た   

ことも大切
たいせつ

ですが、周り
ま わ  

の人
ひと

と食べる
た   

ペースを合わせる
あ    

こと、

決められた
き    

時間内
じかんない

に食べ終わり
た  お   

、時間
じ か ん

を守る
ま も  

ことは、学校
がっこう

で集団
しゅうだん

生活
せいかつ

をする上
うえ

で大事
だ い じ

なこ

とです。ご家庭
か て い

でも子ども
こ   

の食べる
た   

時間
じ か ん

を気
き

にして見て
み  

あげてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古い
ふ る  

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

を織る
お  

のが上手
じょうず

な織女
しょくじょ

と牛
うし

飼い
か  

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

に離されて
は な     

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

に願い
ね が  

ごとを書いて
か   

笹
ささ

に飾ります
か ざ     

。

七夕
たなばた

には、夏
なつ

の野菜
や さ い

を供えたり
そ な    

、そうめんを食べたり
た    

します。 

七夕
たなばた

 

東京
とうきょう

でとれた野菜
や さ い

を食べよう
た   

！！ 

～７月
 が つ

の給食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する東京都産
とうきょうとさん

の野菜
や さ い

～ 

たまねぎ、じゃがいも、きゅうり、キャベツ 

ゴーヤ、かぼちゃ、なす、ピーマン、こまつな 

 学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

では、東京都
とうきょうと

でとれた食材
しょくざい

を取り入れて
と  い   

います。中野区
な か の く

にはあ

まり畑
はたけ

がありませんが、三鷹市
み た か し

や日野市
ひ の し

、八王子市
は ち お う じ し

など、東京
とうきょう

の西
にし

の地域
ち い き

で

はさまざまな野菜
や さ い

が生産
せいさん

されています。夏
なつ

はなすやかぼちゃ、ピーマンなど

がとれます。その土地
と ち

で生産
せいさん

されたものを、その土地
と ち

で消費
しょうひ

することを

「地産地消
ちさんちしょう

」といいます。地産地消
ちさんちしょう

は、新鮮
しんせん

で安全
あんぜん

なものを食べる
た   

ことがで

きるだけでなく、流通
りゅうつう

ルートが短く
みじか 

なることで、環境
かんきょう

を守る
ま も  

ことにも

繋がります
つ な      

。東京
とうきょう

でとれた食材
しょくざい

を味わって
あ じ    

食べましょう
た      

。 


