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 ７月
がつ

に入り，蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなってきましたね。夏
なつ

においしい野菜
や さ い

である，トマト

やきゅうり，なすなどはたくさん水分
すいぶん

が入
はい

っています。汗
あせ

をかく分
ぶん

，水分
すいぶん

の多
おお

い野菜
や さ い

を食
た

べたり，こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしたりして，積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

１口
くち

３０回
かい

かむことを心
こころ

がけましょう。 

 

給 食
きゅうしょく

をあっという間
ま

に食
た

べ終
お

わってしまう人
ひと

はいませんか。 

よくかんで食
た

べると，体
からだ

にいいことがたくさんありますよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

が 

じょうぶに 

なる。 

味
あじ

が 

よくわかる。 

言葉
こ と ば

が 

はっきり 

言
い

えるよう 

になる。 

体
からだ

に力
ちから

が 

わいてくる。 

おなかの 

調子
ちょうし

が 

よくなる。 

食
た

べすぎを 

ふせぐ。 

頭
あたま

のはたらき 

がよくなる。 

〈７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

〉 

よくかんで食
た

べよう・食
た

べ物
も の

について知
し

ろう 

 



保護者の皆様 

 梅雨の時期になり，蒸し暑くジメジメした日が続いていますね。給食再開から１か月

近くが経ち，夏休みが近づいてきました。これからさらに暑くなっていきますが，暑さ

に負けないからだづくりを日ごろからしてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分たっぷり夏野菜 

 夏が旬の野菜は，水分が多く含

まれています。水分を補給して体

温を調節してくれます。 

ビタミンＢ１を補給 

 炭水化物をエネルギーに変え

る働きがあり，疲労回復に役立ち

ます。 

ねばねばパワー 

 ねばねばに含まれる「ムチン」

という成分が，胃の粘液を守り，

消化を助けます。 

ピリッと香辛料 

 香辛料には，体の内側から温め

る働きがあります。また，食欲を

増進する成分も含まれています。 

酸っぱいマン 

 さっぱりとして食欲が増すだ

けでなく，「クエン酸」が疲労回

復に役立ちます。 

コラム ～たべもの ことわざ辞典～ 

「土用
ど よ う

の丑
う し

に鰻
うなぎ

」 
夏の土用（今年は７月２１日（火））の丑の日にうなぎを食べるとよいという

こと。このころは１年中で一番暑く，食も進まず夏痩せすることから，たんぱ

く質・脂質・ビタミンＡなどが豊富なうなぎを食べて精をつけるように奨励し

たもの。 

また，「土用の丑の日は「ウ」のつくものを食べるとよい」という言い伝えも

ある。ウナギ・ウドン・ウリなどを食べるとよいこと。形の長さにあやかって

長寿や運につながるともいわれてきた。 


