
     

 

 

 

 

 

 

①朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。 

●１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするための大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

●朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

②こまめに水分
す い ぶ ん

をとりましょう。 

●ジュースなどではなく、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

●汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

もとるよう 

にしましょう。 

③夏
な つ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べましょう。 

●ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

●夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

④冷
つ め

たいものは、ほどほどにしましょう。 

 ●アイスやジュースなど、甘
あま

くて冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎると、 

食欲
しょくよく

が落
お

ち、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。 

●温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や料理
りょうり

を取
と

り入
い

れ、胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食
きゅうしょく

では・・・「七夕
た な ば た

汁
じ る

」を出
だ

します。 

天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた「そうめん」、星
ほし

に見立
み た

てた「星型
ほしがた

かまぼこ」と「オクラ」、短冊
たんざく

に見
み

立
た

てた「にんじん」が入
はい

っています。 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

にぴったりのそうめん。めんつゆにつけて食
た

べるのが定番
ていばん

ですが、それだ

けでは栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまいます。具
ぐ

だくさ

んにしたり、おかずと組
く

み合
あ

わせたり、食
た

べ

方
かた

を工
く

夫
ふう

しておいしくいただきましょう。 
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７月
がつ

！いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、給 食
きゅうしょく

を含
ふく

む

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

で栄養
えいよう

バランスを整えましょう。また水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも心
こころ

がけ、

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

７月
がつ

７日
なのか

の七夕
たなばた

は、季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる「五
ご

節句
せ っ く

」の一
ひと

つで、

中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の伝説
でんせつ

と、日本
に ほ ん

の「棚
たな

機
ばた

つ

女
め

」の伝説
でんせつ

がもとになって、現代
げんだい

のようなお祭
まつ

りが行
おこな

われる

ようになりました。 

七夕
たなばた

には、天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた「そうめん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

がありますが、これは、そ

うめんの原型
げんけい

となった「索
さ く

餅
べい

」が、平安
へいあん

時代
じ だ い

に七夕
たなばた

の儀式
ぎ し き

でお供
そな

えされたことに  

ちなみます。 

小麦粉
こ む ぎ こ

や米
こめ

粉
こ

を練
ね

り、縄
なわ

のようにねじって乾燥
かんそう

させ 

たり揚
あ

げたりしたもの。「麦
むぎ

縄
なわ

」ともいいます。 

❆保護者の方へ❆ 
 給食に使用される食材の産地情報は、松伏町ホームページ・給食センター

において公開しています。 

なつ     げん   き       す 

しょくせいかつ 

※ 

※ 


