
梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなり、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていきますが、

夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。

また、熱中症
ねっちゅうしょう

にもなりやすい季節
きせつ

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけるようにしましょう。楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

えるために、暑
あつ

さに負
ま

けない身体
からだ

作
づく

りをしましょう。

７月
が つ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

正
た だ

しい食
た

べ方
か た

をしよう

給食
きゅうしょく

の時間
じかん

、皆
みな

さんはどんなことに気
き

をつけて食
た

べていますか？今回
こんかい

は、食
た

べ方
かた

について

心
こころ

がけてほしい事柄
ことがら

をいくつか挙
あ

げてみましたので、確認
かくにん

しましょう。 食
た

べ物
もの

には、多
おお

くの水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。特
とく

に夏
なつ

に収穫
しゅうかく

を迎
むか

える野菜
やさい

や果物
くだもの

は、たく

さんの水分
すいぶん

を含
ふく

み、強
つよ

い日差
ひ ざ

しを受
う

けて、カリウムやビタミン等
など

の栄養
えいよう

も豊富
ほうふ

です。

◇食事
しょくじ

から水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する良
よ

い点
てん

◇

①食事
しょくじ

をとる時
とき

に意識
いしき

せず水分補給
すいぶんほきゅう

ができる

②食事
しょくじ

からゆっくり体内
たいない

に水分
すいぶん

が吸収
きゅうしゅう

される

③身体
からだ

に保持
ほ じ

されやすい

お箸
はし

を正
ただ

しく持
も

ちましょう。 ［野菜
や さ い

・果物
くだもの

の水分
すいぶん

の割合
わりあい

］

ごはんと

食器
しょっき

の並
なら

べ方
かた

左
ひだり

の絵
え

のように、ご飯
は ん

は左
ひだり

、汁物
し る も の

は右
み ぎ

に置
お

きます。

中央
ちゅうおう

に大
お お

きいお皿
さ ら

、手前
て ま え

にお箸
は し

などの食器具
し ょ っ き ぐ

を 七夕
たなばた

には、そうめんを食
た

べて邪気
じゃき

を払
はら

い、無病息災
むびょうそくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。

そろえて置
お

きます。給食室
きゅうしょくしつ

前
ま え

にその日
ひ

の給食
きゅうしょく

の これは、中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

と食
た

べ物
もの

に由来
ゆらい

するもので、もとはそうめんではなく、｢索
さく

餅
べい

｣

見本
み ほ ん

が置
お

いてあるので、確認
か く に ん

してみてください。 というお菓子
かし

が食
た

べられていました。索
さく

餅
べい

は、小麦粉
こむぎこ

や米粉
こめこ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

り、

ごはん 縄
なわ

のような形
かたち

にねじったもので、そうめんの原型
げんけい

とされています。

食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しよう！

給食だより
令和６年６月２８日（金）
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