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 梅雨明
つ ゆ あ

けを待
ま

たずして、３０℃
ど

以上
いじょう

の真夏日
ま な つ び

が毎日
まいにち

のように続
つづ

いています。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

いで夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

るためには、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて、食事
しょくじ

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかり

することが大切
たいせつ

です。 

 のどがかわく前
まえ

に飲
の

むようにしましょ

う。いつもの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

やお茶
ちゃ

、た

くさん運動
うんどう

する時
とき

はスポーツドリンクが

オススメ。ただしスポーツドリンクは
 

 

さとうが多
おお

いので飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

！ 

 栄養
えいよう

バランスの整
ととの

った食事
しょくじ

を朝
あさ

昼
ひる

晩
ばん

３食
しょく

きちんと食
た

べましょう。中
なか

でも肉
にく

や魚
さかな

、たまごなどのたんぱく質
しつ

や、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

などがオススメです。 

 夜
よ

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

をすると、寝不足
ね ぶ そ く

で調子
ちょうし

が悪
わる

くなってしまったり、朝
あさ

ご

はんを食
た

べられなかったりしてしまい

ます。毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

に寝
ね

て起
お

きられる

とよいですね。
 

 

 暑
あつ

いとつい食
た

べたくなってしまう 

冷
つめ

たいアイスやジュースですが、食
た

べ

すぎるとおなかを冷
ひ

やしたり、食欲
しょくよく

が

落
お

ちたりします。 

カレー粉
こ

などのスパイスや、レモン汁
じる

や酢
す

などのすっぱい 

ものを使
つか

うと、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

してくれます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 「ぱくぱく通信
つうしん

」では、給食
きゅうしょく

や食育
しょくいく

についてのご意見
い け ん

や質問
しつもん

、感想
かんそう

などを 

募集
ぼしゅう

しています。回答
かいとう

はQRコードから Formsで、または給食室前
きゅうしょくしつまえ

の 

ポストにお入
い

れください。（いただいた回答
かいとう

は給食
きゅうしょく

だよりで紹介
しょうかい

させて 

いただくことがございますのでご了承
りょうしょう

ください。） 

 半夏生
はんげしょう

は、夏至
げ し

から数
かぞ

えて 11日目
に ち め

ごろから七夕
たなばた

まで

の日
ひ

のことです。今年
こ と し

は７
しち

月
がつ

２日
ふ つ か

から始
はじ

まります。 

農家
の う か

にとっては大事
だ い じ

な節目
ふ し め

で、この日
ひ

までに「畑
はたけ

仕事
し ご と

を終
お

える」「田植
た う

えを終
お

える」目安
め や す

となる日
ひ

です。畑
はたけ

仕事
し ご と

や田植
た う

えを終
お

えた農家
の う か

が休
やす

む期間
き か ん

でもあります。 

半夏生
はんげしょう

にはそれぞれの地域
ち い き

によっていろいろな言
い

い伝
つた

えがあり、食
た

べるものも様々
さまざま

です。

小麦
こ む ぎ

を使
つか

った「半夏生
はんげしょう

もち」、きなこもち、さばやうどん、たこなどが食
た

べられています。 

 七夕
たなばた

といえば、織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が１年
ねん

に１度
ど

だけ天
あま

の川
がわ

で

会
あ

える日
ひ

とされていますね。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった織姫
おりひめ

と

彦星
ひこぼし

の伝説
でんせつ

と、日本
に ほ ん

の「棚機
たなばた

つ女
め

」という伝説
でんせつ

が合
あ

わさっ

て生
う

まれた行事
ぎょうじ

で、願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

や七夕
たなばた

かざりを

笹
ささ

につるして星
ほし

にいのります。また、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

の１

つにそうめんがあります。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「索
さく

餅
べい

」と

いう小麦粉
こ む ぎ こ

料理
りょうり

がもとになっていて、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

いま

す。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。
 

 

★七夕
たなばた

ちらしずし 

★青
あお

のりビーンズ 

★七夕
たなばた

汁
じる

 

★キラキラゼリー
 

★牛乳
ぎゅうにゅう

 

 とうもろこしは夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。ビタミンやミネラルがたくさんふくまれている上
うえ

、

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーにもなります。さらに、おなかをきれいにする食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も多
おお

く 

ふくまれています。しかし、収穫
しゅうかく

して時間
じ か ん

が経
た

つと栄養素
えいようそ

も 

おいしさも半減
はんげん

してしまうので、給 食
きゅうしょく

ではその日
ひ

の朝
あさ

にとれた 

ものを持
も

ってきてもらい、学校
がっこう

で皮
かわ

をむいて調理
ちょうり

しています。 

今年
こ と し

は、２年生
ねんせい

がとうもろこしの皮
かわ

をむいて、給 食
きゅうしょく

の 

お手伝
て つ だ

いをしてくれます。
 

 


