
 

 

 

しっかり食
た

べて夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

！！ 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。熱
あつ

くなり始
はじ

める

この時期
じ き

は暑
あつ

さに 体
からだ

が慣
な

れていないので熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

とともに、1日
にち

3度
ど

の食事
しょくじ

をしっかりと食
た

べて、暑
あつ

さに

負
ま

けない 体
からだ

をつくりましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★★７月
がつ

の献立
こんだて

について★★ 

 ５日
にち

は、『七夕
たなばた

献立
こんだて

』です。織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が天
あま

の川
かわ

をはさんで別
わか

れ別
わか

れになり、年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょうじ

です。七夕
たなばた

の食
た

べ物
もの

には、小麦粉
こ む ぎ こ

を練
ね

って紐状
ひもじょう

にし、油
あぶら

で揚
あ

げた索
さく

餅
べい

というお菓子
か し

があります。これを食
た

べると、病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

ってくれると言
い

われていて、そうめ

んの原型
げんけい

になっているそうです。また、そうめんを天
あま

の川
がわ

や織姫
おりひめ

の織
お

り糸
いと

に見立
み た

てているという説
せつ

もありま

す。給 食
きゅうしょく

では、天
あま

の川
がわ

に見
み

たてたそうめんと、輪切
わ ぎ

りにしたオクラの星
ほし

を入
い

れたそうめん汁
じる

を作
つく

ります。

行事
ぎょうじ

食
しょく

や、旬
しゅん

のものを食
た

べて季節感
きせつかん

を味
あじ

わいながら、食事
しょくじ

を楽
たのし

んでくださいね。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

８日
にち

は、『冬瓜
とうがん

のスープ』を提供
ていきょう

します。「ふゆのうり」とかいて冬瓜
とうがん

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

ですが、夏
なつ

に収穫
しゅうかく

して

冬
ふゆ

まで保存
ほ ぞん

できることから、冬
ふゆ

の漢字
か ん じ

が使
つか

われたそうです。冬瓜
とうがん

は水分
すいぶん

が多
おお

くふくまれているため、たくさん汗
あせ

をか

く夏
なつ

に食
た

べてほしい野菜
や さ い

です。味
あじ

わっていただきましょう。 

 

  

  

 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう 

今
いま

が旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

は、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るための栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれているこ

とを知
し

っていましたか？ 

夏
なつ

野菜
やさい

には、水分
すいぶん

やカリウム
か り う む

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいるものが多
おお

く、 体
からだ

にこもった

熱
ねつ

をクールダウンしてくれます。 

また、 旬
しゅん

の時期
じ き

の野菜
やさい

は、たくさん

収 穫
しゅうかく

されて価格
かかく

も安
やす

く、おいしいのが

特徴
とくちょう

です。 

栄養
えいよう

もおいしさも満点
まんてん

の夏
なつ

野菜
やさい

を

積極的
せっきょくてき

に食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

令 和 ６ 年 ７ 月 ３ 日 

新 座 市 新 開 小 学 校 

校 長  八 代   剛 

栄 養 士  小 林  文 代 



 

１年生が、とうもろこしの皮むきをしてくれました‼ 

この日
ひ

のとうもろこしは、新座市
に い ざ し

の農家
の う か

さんが育
そだ

てたとうもろこしです。とうもろこしは、とれたてがいちばんおいし

く食
た

べられるそうで、早朝
そうちょう

の５時
じ

から畑
はたけ

にでて収穫
しゅうかく

してくださったそうです。農家
の う か

さんにも来
き

ていただき、子
こ

どもたち

から、たくさんの質問
しつもん

をしました。また、とうもろこしのひげを取
と

ったり、軸
じ く

を折
お

るのに苦戦
く せ ん

したり、小
ちい

さな虫
むし

を発見
はっけん

し

たり、とうもろこしの鮮
あざ

やかな黄色
き い ろ

におどろいたり…と、たくさんの学
まな

びと発見
はっけん

がありました。 

       

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

甘
あま

くてとてもおいしいとうもろこしで

した。地域
ち い き

で収穫
しゅうかく

された農産物
のうさんぶつ

を

食
た

べられることは、とてもありがた

いことですね！！ 

 

「朝
あさ

のくだものは金
きん

」といわれます。体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えるビタミン類
るい

やミネラル（無機
む き

質
しつ

）を含
ふく

み、エネルギー源
げん

にも

なるくだものは、朝
あさ

ごはんで食
た

べてこそ真価
し ん か

が発揮
は っ き

されるという意味
い み

です。また牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳製
にゅうせい

品
ひん

はカルシウム源
げん

として

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

づくりに役立
や く だ

つだけでなく、いろいろな栄養
えいよう

素
そ

をバランスよく含
ふく

み、食事
し ょ く じ

全体
ぜんたい

の質
しつ

を高
たか

めます。どちらも

朝食
ちょうしょく

の頼
たの

もしいパートナーです。 


