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  もうすぐ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がはじまります。暑
あつ

さが増
ま

すこの時
じ

期
き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため

に熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になりやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとること、

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

のピカピカの野菜
や さ い

や果物
くだもの

たちは、暑
あつ

さ対策
たいさく

に

も有効
ゆうこう

です。もちろん、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに、元
げん

気
き

いっぱい楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごしましょう
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夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

と言
い

えば、トマト、きゅうり、なす、ピーマン
  

、かぼちゃ、オ

クラ、えだまめ、とうも
  

ろこし、ゴーヤなどたくさんあります。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しを 

たっぷり浴
あ

びてそだった夏
なつ

野菜
や さ い

は、ビタミンが豊富
ほ う ふ

で、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にもなります。おいしい夏
なつ

野菜
や さ い

をた

くさん食
た

べて、パワー
  

アップ！！しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

  

  

 

 

令和５年７月３日（月）  

№３ 

●こんげつのめあて● 

 

給 食
きゅうしょく

では、サラダなどに、 

1年
ねん

中
じゅう

使
つか

いますが、夏
なつ

はやっぱ

りきゅうりの漬
つけ

物
もの

ですね。 

給 食
きゅうしょく

では、夏
なつ

野菜
やさい

のカレーや

キーマカレーに使
つか

いま
  

す｡ 

給
きゅう

食
しょく

では、卵
たまご

とじ、み

そ汁
しる

、夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレー、夏
なつ

野
や

菜
さい

の揚
あ

げ煮
に

に使
つか

います。 

7月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

には夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん使
つか

っ

ていま
  

す！ 

鳥
と

屋
や

野
の

潟
がた

でつくられている野菜
や さ い

です。7月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

します
  

。ビタミンやミネラルが

豊富
ほ う ふ

な野菜
や さ い

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも

役立
や く だ

ちま
  

す！ 

給 食
きゅうしょく

では、夏
なつ

野菜
やさい

の揚
あ

げ煮
に

で食
た

べます。栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

な皮
かわ

も一
いっ

緒
しょ

に。 

給
きゅう

食
しょく

では、えだまめごはん

のほかに、夏
なつ

野菜
や さ い

の揚
あ

げ煮
に

に

も使
つか

います
 

。 

鳥屋
と や

野
の

潟
が た

でとれた空
く う

心
し ん

菜
さ い

 

 

 

親子でお読みください。 



 

 
 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

                 

 

私
わたし

たちの 体
からだ

から出
で

てくる「便
べん

」や「おしっこ」

は、体
からだ

の健康
けんこう

状 態
じょうたい

を教
おし

えてくれる「 体
からだ

からのお

便
たよ

り」です。毎日
まいにち

、すっきりよいうんちが出
で

るよう

にするには、好
す

き嫌
きら

いをせず、野菜
やさい

をしっかり食
た

べ、

体
からだ

もよく動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。暑
あつ

いからといっ

て冷
つめ

たいものを飲
の

み過
す

ぎたり、食
た

べ過
す

ぎたりすると

おなかをこわし、軟
やわ

らかくいやなにおいのうんちが

出
で

やすくなります。また水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がしっかりできて

いるかは、おしっこの色
いろ

で確認
かくにん

できます。いつもよ

り濃
こ

いようだったら、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 心
こころ

がけ

ましょう
 

。      

 

 

 夏
なつ

休
やす

み前
まえ

の 給
きゅう

食
しょく

は 7月
がつ

2１日
にち

（金）までです。休
やす

み明
あ

け

の 給
きゅう

食
しょく

は、８月
がつ

３０日
にち

（水）から始
はじ

まる予
よ

定
てい

です。休
やす

み明
あ

け、

またみなさんのすてきな笑顔
えがお

に会
あ

えることを楽
たの

しみにして
  

いま

す。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みにしてください
  

。  


