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☆今月の献立紹介☆ 

日
ひ

ごとに増
ま

していく蒸
む

し暑
あ つ

さに、本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

の訪
おとず

れを感
か ん

じます。マスク生活
せ い か つ

にも慣
な

れたとはいえ、やはり暑
あ つ

い日
ひ

はつらいですね。周
ま わ

りの人と距離
き ょ り

が取
と

れるときはマスク

を外
は ず

す、こまめに水分
す い ぶ ん

をとるなど、無理
む り

をしないようにしましょう。 

さて、もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏休
な つ や

みです。休
や す

みが続
つ づ

くと、ダラダラと夜
よ

ふかしをし

てしまったり、寝坊
ね ぼ う

して朝
あ さ

ごはんを食
た

べられなかったり、生活
せ い か つ

リズムが崩
く ず

れやすくな

ります。学校
が っ こ う

があるときと同
お な

じように、早寝
は や ね

・早
は や

起
お

きを心
こころ

がけて、朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３回
か い

の

食事
し ょ く じ

をしっかりとることが大切
た い せ つ

です。夏
な つ

バテせずに、元気
げ ん き

に夏
な つ

を過
す

ごしましょう。 

  朝
あさ

ごはん 

 

★7月 7日 「七夕
たなばた

献立
こんだて

」 七夕
た な ば た

にちなみ、そうめんを入
い

れた「たなばた汁
じる

」、星空
ほしぞら

をイメージ

したゼリーを作
つく

ります。お楽
たの

しみに！ 

★7月 9日 「夏
なつ

野菜
や さ い

カレー」 夏
なつ

の野菜
や さ い

、なすやピーマン、カボチャが入
はい

ったカレーです。太陽
たいよう

のパワーをたくさん浴
あ

びた野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べて、夏
なつ

バテしない体
からだ

をつくりましょう。 

★7 月１９日「食育
しょくいく

の日献立
こんだて

」・・・ガパオライス タイ料理
りょうり

の中
なか

でも人気
に ん き

のガパオライス。

ごはんとミンチにした肉
にく

を辛
から

めに炒
いた

めた具
ぐ

は、日本人
に ほ ん じ ん

の口
くち

にもあう味付
あ じ つ

けで、暑
あつ

い夏
なつ

でも食欲
しょくよく

をそそる一品
いっぴん

です。 

早寝
は や ね

 

★汗
あせ

をたくさんかいたときは塩分
えんぶん

も忘
わす

れずに！ 

早
はや

起
お

き 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を、少
すこ

しずつ・こまめに飲
の

みましょう。 

んでも 

食
た

べて 

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

 

をつくろう 

★喉

のど

が渇

かわ

いていなくても１時間
じかん

ごとにコップ１杯
ぱい

！ 

 
室内
し つ な い

ではエアコンを使用
し よ う

する 

周
まわ

りの人
ひと

と十 分
じゅうぶん

な

距離
きょり

がとれるときは

マスク
ま す く

を外
はず

す 

め（冷
つ め

）たいものの 

とり過
す

ぎに気
き

を 

つけよう 

涼
すず

しい服 装
ふくそう

をする 帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

の活用
かつよう

 

日陰
ひ か げ

へ移動
い ど う

する 
 

風邪
か ぜ

など体調
たいちょう

が悪
わる

い 

★ 熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するには、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。体 調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

せずに休
やす

みましょう。 

朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き 

スポーツドリンク、0.1～0.2％の

食 塩
しょくえん

水
すい

、梅干
う め ぼ

し、塩飴
しおあめ

などを 

とると良
よ

いでしょう。 

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

 

★日
ひ

ごろから適度
て き ど

な運動
うんどう

で汗
あせ

をかく 習 慣
しゅうかん

をつけておくことで、 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れて、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりにくくなります。 

さい（野菜
や さ い

）

をしっかり 

食
た

べよう 

肥満
ひ ま ん

・太
ふと

り気味
ぎ み

 

こんな人
ひと

は、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

いぶん（水分
す い ぶ ん

）

補給
ほ き ゅ う

を 

こまめに 

しよう 

 

 気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

く７月
がつ

１
つい

日
たち

～８月
がつ

31日
にち

は、国
くに

が定
さだ

める「熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

強化
きょうか

月間
げっかん

」です。30℃を超
こ

える

と、熱 中 症
ねっちゅうしょう

で亡
な

くなる人
ひと

が増
ふ

えていき、35℃を超
こ

える猛暑
もうしょ

日
び

は特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ご

せるよう、以下
い か

の３つのポイントを参考
さんこう

に、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

しましょう。 

んなで食事
し ょ く じ

をする

機会
き か い

をつくろう 

早寝・早起き・朝ごはん「早寝早起き朝ごはん」運動シンボルマーク 

給食費の納入にご協力お願いいたします。毎月５日が納入日です。７月は５日（月）となります。 

朝起
あ さ お

きた時
とき

、入 浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

、寝
ね

る

前
まえ

にも飲
の

みましょう。 

こまめな換気も忘れずに 


