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梅雨
つゆ

が明ける
あ

と、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

になります。暑く
あつ

なり始める
はじ

この時期
じき

は、暑さ
あつ

に体
からだ

がなれていないので、

体調
たいちょう

不良
ふりょう

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

などに気
き

をつけて過ごし
す

てください。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と共
とも

に食事
しょくじ

をしっかり摂
と

り、暑さ
あつ

に

負けない
ま

体
からだ

をつくりましょう。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

早寝
はやね

早
はや

起き
おき

・３食
   しょく

きちんと食べる
 た

 

品川区立源氏前小学校 

校長  坂詰 晃 

栄養士  

暑さ
あつ

に負けない
 ま

体
からだ

をつくるために 

冷
つめ

たいものをとりすぎない 

こまめに水分
すいぶん

をとる 

遅く
おそ

まで起きて
お

いると、朝
あさ

はなかなか起きる
お

ことができず、朝
あさ

ごはんを抜きがち
 ぬ

に…「早寝
はやね

・早
はや

起き
お

・朝
あさ

ごはん」を心がけさせて
ここ

ください。そして、暑く
あつ

なるとあっさりしたものを好んで
この

食べがち
た

になります。意識
いしき

して主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のおかずをそろえて食べる
 た

こと

が大切
たいせつ

です。 

 冷たい
つめ

もののとりすぎは、胃腸
いちょう

に負担
ふたん

がかかり、消化
しょうか

不良
ふりょう

や

食欲
しょくよく

をなくす原因
げんいん

になります。また、ジュース・炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が多く
おお

、飲む
の

とさらにのどが乾きます
かわ

。おやつとして量
りょう

を決めて
き

飲ませる
の

ようにしてください。 

 夏
なつ

は、たくさん汗
あせ

をかくので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識
いしき

して行う
おこな

必要
ひつよう

が

あります。飲み物
 の   もの

だけではなく、みそ汁
     しる

・野菜
やさい

・果物
くだもの

などの食べ物
た   もの

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

にチャレンジ★ 

とうもろこしの皮
かわ

むき 

７月
  がつ

１４日
にち

の一時間目
    じかんめ

に、２年生
   ねんせい

が「と

うもろこしの皮むき
かわ

」を行います
おこな

。とうも

ろこしは、収穫
しゅうかく

して時間
じかん

が経つ
た

と甘み
あま

が

減って
へ

、栄養価
えいようか

も落ちる
お

と言われて
い

いま

す。１４日
にち

は、当日
とうじつ

の朝
あさ

に採れた
と

とうもろ

こしを納品
のうひん

して、むいてもらったとうも

ろこしは、当日
とうじつ

の給 食
きゅうしょく

でおいしくいた

だきます。 

７月
   がつ

７日
    か

は七夕
 たなばた

メニューです 

 七夕
たなばた

は、７月
  がつ

７日
  か

の夜
よる

、年
ねん

に一度
いちど

だけ空
そら

で会える
あ

彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

の

伝説
でんせつ

にあやかり、織姫
おりひめ

が織物
おりもの

など手習い
てなら

事
ごと

にとても長けた
た

女性
じょせい

だっ

たことから、針仕事
はりしごと

や習字
しゅうじ

などの上達
じょうたつ

を願う
ねが

日
ひ

です。また、七夕
たなばた

に

は笹
ささ

に願い事
ねが ごと

を書いた
か

短冊
たんざく

を飾りつけ
かざ

、そうめんを食べる
た

風習
ふうしゅう

が

あります。７日
ひ

の給食
きゅうしょく

ではそうめん汁
じる

が 

登場
とうじょう

し、その中
なか

に星形
ほしがた

のある食材
しょくざい

が入
はい

り 

ます。何
なん

の食
しょく

材
ざい

かあててみてください。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の食べ物
た    もの

 

 今
いま

の時期
じき

に旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
やさい

は、日光
にっこう

をたくさん浴びた
あ

色
いろ

の濃い
こ

ものばかりです。トマトやピーマン、

オクラ、ズッキーニなどです。水分
すいぶん

を多く
おお

含んで
ふく

いるので熱
ねつ

のこもった体
からだ

を中
なか

から冷やして
ひ

くれ

ます。生
なま

で食べられる
た

ものが多い
おお

ので栄養
えいよう

を簡単
かんたん

に補給
ほきゅう

することができます。 


