
 
                                    

 

 

                                    

 だんだんと暑
あつ

くなってきました。暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

るためには，毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。「食
た

べたく

ない」気分
き ぶ ん

の時
とき

も，まったく食
た

べないと，ますます元気
げ ん き

がなくなってしまいます。食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

す 

ることができます。苦手
に が て

なものも少
すこ

しずつチャレンジして，バランスよく食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

未来を拓く～めざそう！なりたい自分～  

 令和３年７月２日 

京都市立七条第三小学校 

校 長 土田 圭子 

栄養教諭 松崎 美甫 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

におすすめの飲
の

み物
もの

は？ 

ふだんの水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

は，水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などがおすすめです。ジュースやスポーツドリンクなどは，たくさ

ん砂糖
さ と う

が入
はい

っているので，飲
の

みすぎには注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よう

です。スポーツなどをしてたくさん汗
あせ

をかいた

ときには，塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

が入
はい

ったスポーツドリンクなどがよいです。 



土用
ど よ う

の丑
うし

とは？ 

 「土用
ど よ う

」というと，夏
なつ

の土用
ど よ う

のことをいうことが多
おお

いですが，実
じつ

は１年
ねん

間
かん

に４回
かい

あります。夏
なつ

の土
ど

用
よう

は暑
あつ

さが，冬
ふゆ

の土
ど

用
よう

は寒
さむ

さが厳
きび

しい時
じ

期
き

で，体
たい

調
ちょう

に気
き

をつけなければならない時期
じ き

です。夏
なつ

の土
ど

用
よう

には，この厳
きび

しい暑
あつ

さを

のりきるために，ビタミンなどの栄養
えいよう

がたっぷりのうなぎを食
た

べる習
しゅう

慣
かん

が

あります。また，「う」がつく「うどん」・「梅干
う め ぼ

し」「うり」などの食
た

べ物
もの

を

食
た

べると夏
なつ

負
ま

けしないと言
い

われています。 

 

７
しち

月
がつ

６
む

日
いか

（火
か

）給 食
きゅうしょく

に酒
さか

米
まい

が登場
とうじょう

します。 

 京都
きょうと

の丹後
た ん ご

，丹波
た ん ば

で作
つく

られた酒
さか

米
まい

を使用
し よ う

します。酒
さか

米
まい

は，お酒
さけ

を造
つく

るためのお米
こめ

です。今
こん

回
かい

使
し

用
よう

する酒
さか

米
まい

の「祝
いわい

」は京都
きょうと

府内
ふ な い

の蔵元
くらもと

だけ

が使用
し よ う

している貴
き

重
ちょう

なお米
こめ

で，いつものお米
こめ

と比
くら

べるとねばりが少
すく

なく，

あっさりとしています。しっかりした味
あじ

の「とりそぼろ丼
どん

（具
ぐ

）」にとても

よく合
あ

います。 

 

【保護者用】 

７月の和献立より「伏見とうがらしのおかか煮」 

～７月分給食献立の変更と追加のお知らせ～ 

 給食献立を，下記のように変更致します。なお，変更にかかる費用は今年度の給食会計より支払います。 

７月７日（水） 豆乳プリンを追加。【卵・乳・小麦不使用】 

京野菜のひとつである伏見とうがら

しは，江戸時代から伏見周辺で栽培され

ていたので，この名がついたといわれて

います。細長い形が特徴で，別名「ひも

とう」ともよばれています。 

とうがらしの中でも，辛みが少なく，ビ

タミン Eや食物繊維が含まれています。 


