
　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。

　　　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

のかまぼこが入
はい

った「七夕
たなばた

汁
しる

」です。

　熱中
ねっちゅう

症
しょう

の原因
げんいん

のひとつである脱水
だっすい

症状
しょうじょう

は、水分
すいぶん

と食事
しょくじ

をしっかり

とることで予防
よぼう

できます。まず、筋肉
きんにく

をつくるのに必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

を

とりましょう。筋肉
きんにく

は、水分
すいぶん

を蓄
たくわ

える貯蔵庫
ちょぞうこ

の役割
やくわり

も果
は

たします。そして、

ビタミンＣには、強
つよ

い日差
ひざ

しから体内
たいない

の細胞
さいぼう

を守
まも

り、暑
あつ

さによる疲
つか

れから

回復
かいふく

しやすくする働
はたら

きがあります。ビタミンＢ1は食事
しょくじ

からとった糖質
とうしつ

を

効率
こうりつ

よくエネルギーにかえて、暑
あつ

さによる疲労感
ひろうかん

をやわらげます。

　ごぼう…青森県
あおもりけん

  かぼちゃ…神奈川県
かながわけん

       じゃがいも…練馬区
ねりまく

　さくらんぼ…山形県
やまがたけん

　きゅうり…埼玉県
さいたまけん

  ピーマン…茨城県
いばらきけん

       とうもろこし…練馬区
ねりまく

　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…練馬区
ねりまく

、佐賀県
さがけん

　ぶたにく…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…徳島県
とくしまけん

・千葉県
ちばけん

　とりにく…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…茨城
いばらき

県
けん

　トマト…埼玉県
さいたまけん

  セロリー…静岡県
しずおかけん

       レタス…長野県
ながのけん

　ぎゅうにく…栃木県
とちぎけん

6月
がつ

の給食
きゅうしょく

の主
おも

な食材産地
しょくざいさんち

　七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

　　　「そうめん」

　　水分
すいぶん

と食事
しょくじ

で熱中
ねっちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ごう！

　　令和8年6月26日
練馬区立北町西小学校きゅうしょくだより ７月


