
 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、暑
あつ

さが一段
いちだん

と厳
きび

しくなります。この

時期
じ き

に特
とく

に気
き

を付
つ

けなければならないのが熱中症
ねっちゅうしょう

です。

予防
よ ぼ う

をするためには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけること、

そして規則正
き そ く た だ

しく生活
せいかつ

をすることが大切
たいせつ

です。特
とく

に睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝食
ちょうしょく

欠食
けっしょく

は

熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクを高
たか

めます。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べるようにしまし

ょう。 

夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しよう 
 夏
なつ

バテとは、体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がない、疲
つか

れやすいなど、夏
なつ

の暑
あつ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことです。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

で夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しま

しょ
 

う。 

🌻夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

するポイント🌻 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月７日 七夕
たなばた

 

 七夕
たなばた

は中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった星
ほし

祭
まつ

りです。天
あま

の川
がわ

をはさんで離
はな

れ離
ばな

れになった織姫
おりひめ

と

彦星
ひこぼし

が年
ねん

に一度
い ち ど

、七夕
たなばた

の夜
よる

にだけ会
あ

うことができると言
い

われています。願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた色
いろ

とりどりの短冊
たんざく

や飾
かざ

りを笹
ささ

の葉
は

につるし、お星
ほし

さまにお祈
いの

りします。また

七夕
たなばた

にはそうめんを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。もともとは「索
さく

餅
べい

」というお菓子
か し

を食
た

べていたそうです。索
さく

餅
べい

は、小麦粉
こ む ぎ こ

や米
こめ

粉
こ

に水
みず

を加
くわ

えて練り、細長
ほそなが

くのばしてねじ

ったもので、そうめんのもとになったと言
い

われています。またそうめんを天
あま

の川
がわ

に

見立
み た

てたという説
せつ

もあります。 

給食
きゅうしょく

では 7月
がつ

7
な

日
のか

にあなごちらし寿司
ず し

とそうめんが入
はい

った七夕
たなばた

汁
じる

を作
つく

ります 

１年生
ねんせい

がそら豆
まめ

のさやむきをしました！ 

 ６月
がつ

１２日
にち

（木
もく

）、１年生
ねんせい

はそら豆
まめ

のさやむきをしました。食
た

べ物
もの

に興味
きょうみ

関心
かんしん

を持
も

ち、

食
た

べ物
もの

を大切
たいせつ

にする気持
き も

ちや残
のこ

さずに食
た

べようとする気持
き も

ちを育
はぐく

むことをめあて

に授業
じゅぎょう

を行
おこな

いました。１年生
ねんせい

からは「そら豆
まめ

苦手
に が て

だったけど今日
き ょ う

のは食
た

べられたよ」

「もっとさやむきをやりたい」などの感想
かんそう

が聞
き

かれまし

た。また２年生
ねんせい

から６年生
ねんせい

のみなさんも１年生
ねんせい

に「おいし

かったよ」「さやむきしてくれてありがとう」などの声
こえ

か

けをしてくれている様子
よ う す

も見
み

られました。ぜひおうちで

も、料理
りょうり

やお買
か

い物
もの

などのお手伝
て つ だ

いをして食
た

べ物
もの

に触
ふ

れる機会
き か い

を作
つく

ってみてください 

7 月4 日 ２年生
ね ん せ い

とうもろこしの皮
かわ

むき 

２年生
ねんせい

は、7月
がつ

4
よっ

日
か

 (金
きん

)の１時間目
じ か ん め

にとうもろこしの皮
かわ

むきをします。給食
きゅうしょく

で

使用
し よ う

する食材
しょくざい

を扱
あつか

います。エプロン、マスク、三角巾
さんかくきん

を忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

★２年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ★ エプロン、三角巾
さんかくきん

、マスク、モール２～３本
ぼん

（とうもろ

こしの皮
かわ

で人形
にんぎょう

を作
つく

ります）のご用意
ようい

をお願
ねが

いします。 

 

令和 7年 6月 30日 

大田区立池上小学校 

校  長  平林  里美 

栄養士      

三食
さんしょく

規則正
きそくただ

しく食
た

べる 

三食
さんしょく

規則正
きそくただ

しく食事
しょくじ

をする 

ことで栄養
えいよう

が補給
ほきゅう

され 

生活
せいかつ

のリズムも整
ととの

い 

やすくなります
 

。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べる 

夏
なつ

野菜
や さ い

には、夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

し 

による皮
ひ

ふのダメージを 

修復
しゅうふく

したり、体
からだ

を冷
ひ

やしたり 

するはたらきがあり
 

ます。 

冷
つめ

たいものをとりすぎない 

冷
つめ

たいものをとりすぎると 

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて食欲
しょくよく

が落
お

ちる 

原因
げんいん

になります。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにする 

のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に 

こまめに水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

むように 

しましょう
 

。 

 


