
  

うなぎは、奈良時代の万葉集にも出てくるほど、古くから食べられてきました。土用の丑の日に食べられるようにな

ったのは江戸時代からといわれています。うなぎは、たんぱく質やビタミン A、B1など、夏バテ予防に役立つ栄養素を多

く含みます。ただ、高価なのが難点ですね。そんなときは、うなぎのほかにも梅干しやうどんなど「う」がつくものを食べ

るのもよいと言われています。 

 

 

 

 

 梅雨が明けると、いよいよ夏本番です。暑くなり始めるこの時期は、暑さに体が慣れていないので、熱中症などに気を付け

て過ごしてください。こまめな水分補給と共に食事をしっかりととって暑さに負けない体をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年６月２８日 

 大田区立安方中学校 

校 長  佐藤 彰 

栄養士  池上球美 No.５ 

 

７月７日 は 七夕の日 
 七夕は、１年に一度だけ会うことが許された牽牛

けんぎゅう

（彦星）と織女（織り姫）の中国

の伝説から生まれた行事です。七夕の日にはそうめんを食べる風習が古くからあり

ます。これには諸説ありますが、そうめんを織姫の織り糸や、天の川に見立てたこと

などが由来とされています。七夕の日は、食卓にそうめんを取り入れてみませんか。 

ペットボトル飲料を飲む時に、直接口をつけて飲むと、飲み物の中に口の中の細菌が入

ります。そして、飲み残した場合は時間がたつと、飲み物に含まれる栄養を使用して細菌

が増えます。特に糖分が多い炭酸飲料や乳酸菌飲料、果実飲料は細菌の栄養になるものが

多いので注意が必要です。ペットボトル飲料は、開けたら早めに飲みきりましょう。 
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はうなぎだけ？ 


