
 

 

給食
き ゅ う し ょ く

だより ７月号
がつごう

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると夏
なつ

がやってきます。気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

くなるこの時期
じ き

は、特
と く

に熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが

心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や食事
し ょ く じ

をしっかりとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごし

ましょう 
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 同
おな

じ気温
き お ん

でも暑
あつ

さに慣
な

れている時
とき

とそうで

ない時
とき

の感
かん

じ方
かた

は違
ちが

います。暑
あつ

さが本格化
ほ ん か く か

す

る前
まえ

に、少
すこ

しずつ暑
あつ

さに慣
な

れましょう。 

体
からだ

が慣
な

れるまでは軽
かる

めの運動
うんどう

 

から始
はじ

め、こまめに水分
すいぶん

をとって 

少
すこ

しずつ運動量
うんどうりょう

を増
ふ

やします。 

無理
む り

はせずにだんだん体
からだ

を 

暑
あつ

さに慣
な

らしていきましょ
 

う。 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いときや激
はげ

しい 

スポーツによって脱水
だっすい

や体温
たいおん

が高
たか

い状態
じょうたい

になり、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する

機能
き の う

が働
はたら

かなくなることです。放置
ほ う ち

すると死
し

に至
いた

ることもあります
 

。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、汗
あせ

を

かいた分
ぶん

はしっかり水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を

補給
ほきゅう

しましょう。高温
こうおん

多湿
た し つ

の時
とき

や風
かぜ

がない時
とき

は無理
む り

をせず、適度
て き ど

に涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休憩
きゅうけい

しましょう。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 

普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なので

スポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を含
ふく

むものがよいでしょう。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は、

糖分
とうぶん

が多
おお

く、水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりすぎになります。 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

していると言
い

われています。わたしたち

は体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその

調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしています。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょ
 

う。 

 

の

つ 

 

月
がつ
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立
だて

つ

つ 

 

献
こん

立
立 

 

り

つ 

 

よ

立

立 

 

７ 

 

   ７月
がつ

７日
な の か

は七夕
たなばた

 

七夕
たなばた

は、牽牛
けんぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と織女
お り め

（織姫
おりひめ

）の2人
ふたり

が年
ねん

に一度
い ち ど

だけ 

7月
がつ

7
なの

日
か

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って会
あ

うことを許
ゆる

されたという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

が

始
はじ

まりと言
い

われています。この日
ひ

は、願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

などを笹竹
ささだけ

に

飾
かざ

ったり、七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

であるそうめんを食
た

べたりします
 

。 給 食
きゅうしょく

では、

そうめんを天
あま

の川
がわ

にみたてた「七夕
たなばた

すまし汁
じる

」が出
で

ます。お楽
たの

しみに。 

 

「食育
し ょ く い く

クロスワード」 
□
しかく

に当
あ

てはまる文字
も じ

を考
かんが

えてみよう 

 

【材料
ざいりょう

（４人分
   にんぶん

）】 

ベーコン  ８０ｇ   人参
にんじん

 １00g   かぼちゃ 1２0ｇ 

たまねぎ 260g   なす 80g     トマト  ６０ｇ   

しょうが・にんにく 少々
しょうしょう

 

塩
しお

 小
しょう

１   ケチャップ 大１
だい   

強
きょう

 ウスターソース 小１
しょう  

  

油
あぶら

  小
しょう

１杯
  はい

    湯
ゆ

 400cc   ★油
あぶら

 大
だい

2   

★小麦粉
こ む ぎ こ

 大
だい

３ 1/２   ★カレー粉
こ

 小
しょう

２ 1/２ 

【切
き

り方
かた

】 

にんじん・トマト・かぼちゃ→角切
か く ぎ

り  なす→半月
はんげつ

切
ぎ

り 

たまねぎ→色紙
し き し

切
ぎ

り    しょうが・にんにく→みじん切
ぎ

り 

 

【作り方
つく   かた

】 

１，なべに油
あぶら

をひき、土
つち

しょうが・にんにくをいため

て、香り
かお   

を出
だ

し、ベーコン、人参
にんじん

、玉
たま

ねぎ、なす、トマ

トの順
じゅん

にいため、塩
しお

をする。 

２，湯
ゆ

を入
い

れてケチャップとウスターソースを入
い

れて

弱火
よ わ び

で煮る
に  

。 

３、★の油
あぶら

・小麦粉
こ む ぎ こ

・カレー粉
こ

を煎り
い  

、２のスープ

150cc程
ほど

入
い

れてのばし、カレールウをつくる。 

４、２にかぼちゃを入れて
い   

煮
に

、野菜
や さ い

がやわらかくなれ

ば、３のカレールウを入れて
い   

煮込
に こ

む。 

「かぼちゃとトマトの夏
なつ

カレー」 

 

５日
い つ か

 

タテのカギ 

１ たまねぎを切
き

ると出
で

てくるよ 

3 体
からだ

を動
うご

かす授業
じゅぎょう

 

4 あさり、ほたて、さざえなどの

総称
そうしょう

 

５ 8月
がつ

３１日
にち

は何
なん

の日
ひ

？ 

2 ABCDの文字
も じ

を当
あ

てはめてみよう. 

どんな言葉
こ と ば

がでてくるかな？ 

 A   B   C   D  ものの 

とりすぎに注意
ち ゅ う い

 

ヨコのカギ 

１ 待
ま

ちに待
ま

った○○休
やす

み 

２  計
けい

画
かく

的
てき

に取
と

り組
く

んで、

充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みにしよう 

３ めでたい時
とき

に食
た

べる魚
さかな

 

４ つるは千年
せんねん

○○は万
まん

年
ねん

 

給
きゅう

食
しょく

最
さい

終
しゅう

日
び

 

小学校
しょうがっこう

7月
がつ

14日
にち

（金
きん

）  中
ちゅう

学
がっ

校
こう

7月
がつ

１９日
にち

（水
すい

） 

2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

開始
かい し

 

小学校
しょうがっこう

8月
がつ

31日
にち

（木
もく

）   中学校
ちゅうがっこう

8月
がつ

２９日
にち

（火
か

） 

たべものクイズ 


