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気温や湿度が高い日が多くなってきました。これから夏本番

です。暑さに負けずに元気に過ごすためには食事も大切です。

夏の太陽の光をいっぱい浴びて育った夏野菜を食事に取り入

れ、栄養バランスよく食べるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月７日（火） ☆七夕の献立☆ 

七夕は技芸の上達や無病息災を願う日

です。給食では、「あなごちらし寿司」と、星

形のかまぼことそうめんを入れて七夕の天

の川に見立てた「天の川スープ」が出ます。 

 

７月２９日（水） ☆沖縄料理☆ 

「くあじゅうしぃ」は、豚肉、昆布、かまぼこ、

などを入れた、炊き込みご飯です。 

 

今月の献立から  

●１日を元気にスタートする 
ための大切なエネルギー源 
です。 

●朝ご飯を抜くと、熱中症に 
なりやすくなります。 

●ビタミン類をたっぷり含み、 
水分補給にも役立ちます。 

●夏が旬の野菜や果物には 
体を冷やす効果があります。 

 

●アイスや清涼飲料水など、甘くて 
冷たい物をとり過ぎると、食欲が落ち、 
夏バテの原因にもなります。 

●冷たい物ばかりでなく、温かい飲み物や 
料理を取り入れ、胃腸をいたわりましょう。 

●清涼飲料水ではなく、水や 
麦茶をこまめに飲みましょう。 

●汗をたくさんかいたときは、スポーツ 
ドリンクなどで塩分も一緒にとるよう 
にします。 

それぞれ特別な食事が用意され、邪気（病気などを起こす悪いも
の）を払い、無病息災などを願う行事が行われてきました。 

７月７日の七夕は、季節の節目となる「五節句」 

の一つで、中国から伝わった「織姫と彦星」の伝説と、 
日本の「棚機つ女」の伝説がもとになって、現代のようなお祭り

が行われるようになりました。七夕には、天の川に見立てた「そ

うめん」を食べる風習がありますが、これは、そうめんの原型と

なった「索餅」が、平安時代に七夕の儀式でお供えされたことに

ちなみます。 

学校給食費の徴収にご協力をお願いいたします。 

今月の引き落とし日は、７月６日（月）です。 

 


