
 

 

 

 

 

日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

が高
たか

くなってきました。 体
からだ

がまだ暑
あつ

さになれておらず、マスク 

をしていると健康
けんこう

な人でも熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。食事
しょくじ

や睡眠
すいみん

をしっかり 

とって体 調
たいちょう

を 整
ととの

え、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

っていきましょう。 

 

夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう 

夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷりあびているので、ビタミンやミネラル 

がたくさん含
ふく

まれています。また水分
すいぶん

をたくさん含
ふく

んでいるため、体温
たいおん

を下
さ

げる 

効果
こ う か

があるので、夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

にもなります。 

 

給食
きゅうしょく

に使
つか

われている夏
なつ

野菜
や さ い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

起
お

きた時
とき

、 

のどがかわく前
まえ

、 

少
すこ

しずつこまめに飲
の

む。 

 

「水
みず

」や「お茶
ちゃ

」や 

「麦茶
むぎちゃ

」が 

おすすめです。 

 

１日
にち

あたり 1200 c c
シーシー

 

（ 牛 乳
ぎゅうにゅう

びん６本分
ぽんぶん

）を 

目安
めやす

にする。 

 

行事食
ぎょうじしょく

  七夕
たなばた

 「そうめん」 

関西
かんさい

では、むかしから七夕
たなばた

の日
ひ

に、天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた「そうめ

ん」を食
た

べる習 慣
しゅうかん

があります。織姫
おりひめ

様
さま

が裁縫
さいほう

が得意
と く い

なので、 

そうめんを糸
いと

に見立
み た

てて食
た

べられます。 

この七夕
たなばた

にちなんで、星型
ほしがた

かまぼこやオクラの入
はい

った 

「七夕
たなばた

にゅうめん」が７日
な の か

（水
すい

）の 給 食
きゅうしょく

に登 場
とうじょう

しました。 

オクラ・とうがん ７日：たなばたにゅうめん 

トマト ８日： 卵
たまご

とトマトのスープ 

きゅうり 14 日：きゅうりのサラダ 

なす・ズッキーニ 19 日：夏
なつ

野菜
や さ い

の米
こめ

粉
こ

カレーライス 

かぼちゃ ９日：かぼちゃのみそしる  

14 日：かぼちゃクリームスープ 

何
なに

を？ いつ？ どれくらい？ 

 

 
 

きゅうしょくだより NO.4 7．9 

令和 3（２０21）年度 

藤白台小学校  

12日
にち

（月
げつ

）セレクトデザート 
☆みかんゼリー ☆ももゼリー 

☆ミニエクレア 

 【おしらせ】 

    １学期
が っ き

の 給 食
きゅうしょく

は７月
がつ

１９日
にち

（月
げつ

）までです。 

    ２学期
が っ き

の 給 食
きゅうしょく

は８月
がつ

２６日
にち

（木
もく

）からです。 

体
からだ

の中
なか

の大半
たいはん

は水分
すいぶん

です！ 

 体
からだ

の中
なか

にある水分
すいぶん

は、約
やく

６０～７０ ％
パーセント

といわれています。 

 水分
すいぶん

は体液
たいえき

として、酸素
さ ん そ

や栄養分
えいようぶん

を 体 中
からだじゅう

に運
はこ

び、体温
たいおん

を保
たも

ちます。 

  しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

あなたは 

どれをえらびましたか？ 

どれもとっても 

おいしいですよ 

 

ウラに夏
なつ

野菜
や さ い

クイズがあります。チャレンジしよう！ 



 


