
野菜にはビタミン類がたくさ

ん含まれていて、水分補給にも役

立ちます。特に夏が旬の野菜やく

だものには、体を冷やす効果もあ

ります。

すでに、気温や湿度が高い日が多くなっていますが、これからが夏本番です。暑さ

に負けず、元気に過ごすためには食事も大切です。夏の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栄養バランスよく食べるようにしましょう。
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＊1日3食をしっかりとる

朝・昼・夕、バランスのよい食事

をきちんと食べます。

特に朝食は１日を元気にスタート

するための大切なエネルギー源です。

＊こまめな水分補給

清涼飲料水ではなく、水や

麦茶をこまめにのみましょう。

汗をたくさんかいたときは

スポーツドリンクなどをのんで、

塩分も一緒にとるようにしま

しょう。

＊冷たいものをとり過ぎない

冷たいもののとり過ぎは胃

や腸に負担がかかり、食欲が

落ちて、体調不良になってしま

います。

～ とうもろこし ～
とうもろこしは、イネ・コムギととも

に世界三大穀物のひとつで、食料とし
てだけでなく世界各国の様々な文化
にも深く関わっています。
主成分は糖質、たんぱく質です。胚
芽の部分にはビタミンＢ群など様々な
栄養素が含まれています。また、食物
繊維も豊富なので、腸をきれいにする
働きもあります。
収穫後24時間経つと栄養が半減し、
味も落ちてしまうので、新鮮なうちに
食べるとよいでしょう。

７月７日（月）、今年も給食の食材を納品してくださる

「黒光商事」から、とうもろこしマンが来校します。１年１組、

１年２組のみんなと、クイズを交えたとうもろこしについて

のお話と、皮むき体験をします。みんながむいたとうもろ

こしは、この日の給食でゆでとうもろこしにして出ます。

＊夏野菜をたべよう

昨年の様子

五 節 句
ご せっ く

とは・・・

１月７日 人日の節句 ３月３日 上巳の節句 ５月５日 端午の節句

７月７日 七夕の節句 ９月９日 重陽の節句

（七草の節句） （桃の節句） （菖蒲の節句）

（笹の節句） （菊の節句）
季節の変わり目に特別な

食事や、神様にお供えをし

て、病気などを起こす悪い

ものを払い、無病息災など

を願う日本の伝統行事です。

七草がゆ ちらしずし

ハマグリの

潮汁 ちまき

柏餅

七夕そうめん
菊花酒

くりごはん

五節句のうまれた中国で、縁起の良いと

される奇数（1.3.5.7.9.）の重なる日に

なっています。1月1日だけ、正月で別格

に扱われるため、1月7日になっています。


