
　夏
なつ

の空
そら

がまぶしく感
かん

じられる季節
きせつ

となりました。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。暑
あつ

くなると食欲
しょくよく

が

落
お

ちたりぐっすり眠
ねむ

れなかったり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

るために

「早寝
はやね

・早起
はやお

き・朝
あさ

ごはん」を心掛
こころが

けて元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　今年
ことし

も１年生
ねんせい

が練馬区内
ねりまくない

の農家
のうか

さんで収穫
しゅうかく

されたとうもろこしの皮
かわ

むき体験
たいけん

を行
おこな

います。

とうもろこしは栄養価
えいようか

が高
たか

く、食物繊維
しょくもつせんい

も豊富
ほうふ

に含
ふく

まれていてバランスが良
よ

い野菜
やさい

です。

また、夜
よる

になると葉
は

の中
なか

で作
つく

られる糖
とう

が実
み

に送
おく

られるので、朝
あさ

早
はや

くに収穫
しゅうかく

すると甘
あま

くておいしい

とうもろこしが収穫
しゅうかく

できます。２日
ふつか

は、朝一番
あさいちばん

に収穫
しゅうかく

していただいたとうもろこしの皮
かわ

をむきます。

　　　七夕
たなばた

は中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

で「７月
がつ

７日
なのか

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って

　　織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が1年
ねん

に一度
いちど

だけ会
あ

える」という伝説
でんせつ

に基
もと

づいたお祭
まつ

りです。

 年
ねん

に5回
かい

ある重要
じゅうよう

な節句
せっく

の一
ひと

つで、地域
ちいき

によっては盛大
せいだい

な行事
ぎょうじ

が行
おこな

われます。

 七夕
たなばた

には願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

などを笹竹
ささたけ

に飾
かざ

り、行事
ぎょうじ

食
しょく

のそうめんを食
た

べます。

 そうめんは、奈良時代
ならじだい

に中国
ちゅうごく

から伝
つた

わってきた「索
さく

餅
もち

」(小麦粉
こむぎこ

と塩
しお

と水
みず

でつくったもの)

 が原型
げんけい

といわれています。7日
なのか

の給食
きゅうしょく

は、そうめんと星
ほし

型
がた

のおふが入
はい

った「七夕
たなばた

汁
しる

」です。

       暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食欲
しょくよく

がない・だるい・よく眠
ねむ

れないなどの「夏
なつ

バテ」が起
お

こりやすく

    なります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を毎日
まいにち

３食
しょく

しっかりと食
た

べる、

    こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする、早寝早起
はやねはやお

きをすることが大切
たいせつ

です。夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

を

    したり、朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いたりしないで、休
やす

みの日
ひ

も学校
がっこう

のある日
ひ

と同
おな

じように、

    規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心掛
こころが

けて、夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　ごぼう…青森県
あおもりけん

  はくさい…茨城県
いばらきけん

       じゃがいも…練馬区
ねりまく

・鹿児島県
かごしまけん

　レモン…広島県
ひろしまけん

　きゅうり…茨城県
いばらきけん

・埼玉県
さいたまけん

  ピーマン…茨城県
いばらきけん

       もやし…栃木県
とちぎけん

　だいこん…青森県
あおもりけん

  赤
あか

パプリカ…茨城県
いばらきけん

       たまねぎ…佐賀県
さがけん

　ぶたにく…茨城県
いばらきけん

・群馬県
ぐんまけん

　こまつな…埼玉県
さいたまけん

  ねぎ…千葉県
ちばけん

       にんじん…千葉県
ちばけん

・埼玉県
さいたまけん

　とりにく…宮崎県
みやざきけん

・岩手県
いわてけん

　しょうが…高知県
こうちけん

  えのき…長野県
ながのけん

       キャベツ…練馬区
ねりまく

・茨城県
いばらきけん

　にんにく…青森県
あおもりけん

  しめじ…長野県
ながのけん

       にら…千葉県
ちばけん

　ちんげんさい…静岡県
しずおかけん

  セロリー…静岡県
しずおかけん

       なす…群馬県
ぐんまけん

　ぎゅうにく…北海道
ほっかいどう

給食
きゅうしょく

では、「茹
ゆ

でとうもろこし」として提供
ていきょう

します。

　　令和7年6月30日
練馬区立北町西小学校

6月
がつ　きゅうしょく

の給食の主
おも

な食材
しょくざいさんち

産地

生活習慣
せいかつしゅうかん

を整
ととの

えて夏
なつ

バテを防
ふせ

ごう

１年生
ねんせい

　とうもろこしの皮
かわ

むき体験
たいけん

　七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

　　　「そうめん」


