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　　　　　　　　　　　　　　　　　◎　給食食材の主な産地について　～先月使用した食材～

メロン･･･茨城県          

パン…アメリカ･カナダ産小麦  　牛乳…東京都、群馬県、岩手県、宮城県、青森県、秋田県、北海道　　

＊＊　給食費の納入について　＊＊

給食費の引き落としは７月１7日(水)です。　お手数ですが１２日(金)までのご入金をお願い致します。

令和元年　６月２８日

米…秋田県　  卵…群馬県　 小松菜…足立区　 キャベツ…練馬区　　モロヘイヤ…群馬県　　なす…埼玉県　　オクラ…鹿児島　　　　　　　　　　　

 じりじりと照りつける日差しに、夏の到来を感じる今日このごろです。
急に気温が高くなると、夏バテや熱中症が心配です。日ごろから適度な
運動で汗をかくようにしていると、急な暑さにも早く慣れることができ
ます。また、食欲が落ちやすい時期ではありますが、栄養バランスのよ
い食事を心がけ、これからの本格的な暑さに備えましょう。 

ウォーキング等の軽い

運動を１日30分程度行

うなど、汗をかく習慣

を身に付けることで、

体が暑さに慣れ、夏バ

テや熱中症を防ぎます。 

量より質が大切です。主食・
主菜・副菜をそろえると、栄
養バランスがとれやすくなり
ます。豚肉などに多く含まれ
るビタミンB1は夏バテ予防
に役立ちます。 

早寝・早起きを心
がけましょう。冷
房を使うときは冷
やし過ぎに注意。 

基本は水やお茶で。汗をたく
さんかいたら、イオン飲料等
で塩分も補給します。 

 「土用」というと、夏を思い浮かべる人が多いと

思いますが、季節の変わり目の「立春・立夏・立

秋・立冬」前の18日間（または19日間）のことを

いい、土用の丑の日も年に数回あります。 
夏の土用の丑の日にうなぎを食べる風習が始まった

のは江戸時代からといわれ、うなぎ屋が「丑の日 

に“う”の付く食べ物を食べると夏負け（夏バテ）しない」という言い伝えをもとに、宣伝
したことがきっかけで広まったとされます（いろいろな説があります）。もともとは、うな
ぎに限らず、梅干しやウリなども食べられていたようです。 

 近年、うなぎはとても高価なので、今年の土用の丑の日には、うの付く食べ物を取り入れ

てみませんか？ 


