
 

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食欲
しょくよく

がない、だるい、よく眠
ねむ

れないなどの「夏
なつ

バテ」が起
お

こりやすくなりま

す。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることが大切
たいせつ

です。次
つぎ

のことを意識
い し き

して過
す

ごしてみ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

のどがかわく前
まえ

に水分
すいぶん

 

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

 

です。 

 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい時期
じ き

で

すが、しっかり食
た

べて、

夏
なつ

バテに負
ま

けない体
からだ

を

つくりましょう。 

温
あたた

かいものを食
た

べる 

冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

や冷房
れいぼう

など

で体内
たいない

が冷
ひ

えている場合
ば あ い

があります。温
あたた

かいも

のもとりましょう。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

睡眠
すいみん

が足
た

りないと体調
たいちょう

をくずしやすくなりま

す。寝
ね

る時
とき

の室温
しつおん

も

調整
ちょうせい

しましょう。 
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夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎましょう！ 

なす 

なすは、油
あぶら

をよく吸 収
きゅうしゅう

す

るので、夏
なつ

バテでエネルギー

不足
ぶ そ く

のときに炒
いた

めものなどに

すると効率的
こうりつてき

です。 

とうもろこし 

 とうもろこしには糖質
とうしつ

が

多
おお

く、エネルギー源
げん

になりま

す。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

いので、お

腹
なか

の調子
ちょうし

も整
ととの

えます。 

ピーマン 

 大
おお

きめのピーマンには

レモン１個分
こ ぶ ん

のビタミン

C量
りょう

が含
ふく

まれています。 

トマト 

トマトには、昆布
こ ん ぶ

と同
おな

じ

うま味
み

成分
せいぶん

のグルタミン酸
さん

が含
ふく

まれています。料理
りょうり

の

おいしさがアップします。 

かぼちゃ 

 かぼちゃは野菜
や さ い

の中
なか

でも

ビタミン Eが豊富
ほ う ふ

です。油
あぶら

で炒
いた

めるとビタミン E の

吸
きゅう

収率
しゅうりつ

がアップします。 

きゅうり 

 きゅうりの 95％は水分
すいぶん

です。ミネラルも多
おお

く、

水分補
す い ぶ ん ほ

給源
きゅうげん

にぴったりの

野菜
や さ い

です。 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

七夕
たなばた

と食
た

べ物
もの

 

 ７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は中国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

がもとになっているといわれていま

す。昔
むかし

、機
はた

を織
お

るのが上手
じょうず

な織姫
おりひめ

と牛
うし

飼
か

いの牽牛
けんぎゅう

が結婚
けっこん

し、仲
なか

が良
よ

すぎて仕事
し ご と

を

なまけるようになってしまったため、 二人
ふ た り

は天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうがん

に引
ひ

きはなされてしま

ったといいます。現在
げんざい

の七夕
たなばた

は、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

ります。七夕
たなばた

には夏
なつ

の野菜
や さ い

をお供
そな

えしたり、そうめんを食
た

べたりします。 

★給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

会
かい

「給 食
きゅうしょく

もりもり集会
しゅうかい

」★ 

６月
がつ

２４日
か

（火
か

）に給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

による「給 食
きゅうしょく

もりもり集会
しゅうかい

」があ

りました！委員会
いいんかい

で話
はな

し合
あ

い、食品
しょくひん

ロスをテーマに発表
はっぴょう

しました。食品
しょくひん

ロス

を知ってもらうために、自分
じ ぶ ん

たちで調
しら

べて説明
せつめい

やクイズを考
かんが

えました。問題
もんだい

やイラスト、クイズを書
か

いて、動画
ど う が

の撮影
さつえい

をしました。馬込
ま ご め

小学校
しょうがっこう

のみなさん

が食品
しょくひん

ロスについて知
し

り、少
すこ

しでも食品
しょくひん

ロスが減
へ

るといいですね。2学期
が っ き

は、

食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすための活動
かつどう

を考
かんが

えていく予定
よ て い

です。 

オクラ 

 オクラをきざむと出
で

て

くるねばねばは、ペクチ

ンという食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

です。

切
き

ると星
ほし

の形
かたち

に！ 

ゴーヤ 

 苦
にが

瓜
うり

とも呼
よ

ばれるように

苦
にが

みが特徴
とくちょう

です。ビタミンC

が多
おお

い野菜
や さ い

です。熟
じゅく

した赤
あか

い種
たね

は甘味
あ ま み

があります。 


