
　

　　

　　

　　　　　　　　　　　

　　　

梅雨が明けると、日増しに暑さが厳しくなっていきます。この時期は気温や湿度が上がり、食中毒や熱中症など
の危険が増えていきます。食中毒も熱中症もちょっとした心がけで予防できるものです。また、暑い夏を元気に過
ごすために、太陽の光をいっぱい浴びて育った夏野菜を食事に取り入れ、バランスよく食べるようにしましょう。

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

献立から

＜七夕献立＞

７日はえびを入れた「ちらし寿司」です。星型のかまぼこと天の川にみたてたそうめんを入れた「そうめん汁」を作ります。

当日はきれいな夜空が見たいですね。

＜枝豆＞
１６日は近隣農家の五十嵐さんの畑で採れた新鮮な枝豆が出ます。枝豆にはたんぱく質や糖質をエネルギーに
変えるビタミンＢ１が含まれていて夏バテ予防におすすめです。

＜夏野菜カレー＞
夏の日差しをいっぱい浴びて育った農作物には、年中収穫できるハウス栽培とは違い、栄養価がたっぷり含まれています。
なすには水分が多く含まれていて、利尿作用があり、皮には動脈硬化予防や抗がん作用があります。
トマトにはビタミンＣ、Ｅ、βーカロテンの３大抗酸化物質を含んでおり、美容と健康の味方です。紫外線が強いこの時期には沢
山摂りたい栄養素です。
２０日の「夏野菜カレー」はなすやかぼちゃをオーブンで一度焼いてからカレーに入れます。一手間を加えることで、野菜のうま
みを閉じ込めたカレーに仕上げます。暑さに負けずしっかり給食を食べて元気に夏休みに入りましょう。
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給食室より

この時期の水分補給は何を飲んだら

良いのか迷うこともありますが、普段の

水分補給は水や麦茶で十分です。ス

ポーツなどで大量に汗をかく時は、塩

分を含んだスポーツドリンクなどを飲む

と良いでしょう。
給食では、毎日の牛乳や、汁ものを
しっかり飲みきることで、塩分や水分を
摂れるようになっています。牛乳には良
質なたんぱく質やカルシウムが豊富に
含まれ、成長期には欠かせないもので
す。牛乳が苦手な生徒も残さず飲んで
ほしいです。


