
  

７月 今月のメニューから 

 

２（火）半夏生献立 
 半夏生（はんげしょう）とは、夏至から数えて１１日目をいいます。昔の農家にとっ

ては田植えの目安ともいわれていました。この日は関西地方を中心にタコを食べる習慣

があります。タコには疲労回復効果のあるタウリンが多く含まれています。 

 

７（火）七夕献立 

七夕は日本のお祭り行事で１年間の重要な節句をあらわす五節句のひとつに数えら

れています。７日の給食では七夕にちなみ、天の川をイメージしたオクラ入りのうどん

と星の形をしたパイナップル、ナタデココを使った星ゼリーを出します。 

 

１０（金）小あじ 

「味が良い」ところから「あじ」と名付けられたとも言われています。年間を通して

出回っていますが5月～7月が旬の一番おいしい時期です。 

 

１３日（月）茄子 

７月～９月頃が旬の夏野菜です。夏野菜は全般的に体を冷やす効果があります。暑く

なってくるこの時期に、のぼせを防いでくれます。 

 

１５日（水）ピーマン 

６月～８月が旬の夏野菜です。唐辛子の仲間で、緑の他にも赤、黄色などカラフルな

ピーマンがあります。ビタミンCを豊富に含んでいるので風邪の予防や美肌に効果的で

す。 

 

１５日（水）練馬区産とうもろこし 

７月～８月が旬です。食物繊維が豊富です。１５日の給食のとうもろこしは練馬区内

で採れたとうもろこしが納品される予定です。 

食育だより 

暦の上ではもうすぐ春、厳

しい寒さの中にも春の訪れ

が感じられます。風邪やイン

フルエンザがまだまだ猛威

をふるっていますが、花粉症 

の人にとってつらい季節がやってきました。花粉症

でない人も、体内に花粉が入ることで花粉症になる

可能性があります。花粉飛散情報が出始めたら、外

出の際はなるべくマスクを着用したほうがいいでし

ょう。 

風邪や花粉症の予防には、規則正しい生活とバラ

ンスの良い食事で、免疫機能を正しく作用させるこ

とが肝心です。外から帰ってきたときの手洗い・う

がいも忘れずに行いましょう。 

３年生のみなさんは、いよいよ卒業ですね。これ

からは食事を自分で選んで食べる機会が増えていき

ますので、食べ方に悩んだときは、給食を思い出し

て、バランスを意識してくださいね。健康で充実し

た毎日を送って下さい。卒業おめでとうございます。 食育基本法では、「食育」を①生きる上での基本であって、知育、

徳育及び体育の基礎となるべきもの②様々な経験を通じて「食」に

関する知識と「食」を選択する力を習得し、健全な食生活を実践す

ることができる人間を育てることと位置付けています。 
 

食事の時に一口何回くらいかん

でいますか？ よくかんで食べる

と、唾液がたくさん出て虫歯を防

いでくれたり、食べ物の味がよく

わかり、薄味や少量でも満足感が

得られたりと、体にとっていいこ

とがたくさんあります。 

日差しが強くなり、気温が高くなって

きました。 

 暑くなると体力の消耗が激しくなり、

体調を崩しやすくなります。食事・睡眠

をしっかりとることが大切です。 

梅雨が明けると急に暑さが増し

ます。体がまだ暑さになれていな

いため、熱中症になりやすく、注

意が必要です。 


