
 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です！気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなり、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

な季節
き せ つ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、暑
あつ

さ対
たい

策
さく

に有効
ゆうこう

です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、食事
しょくじ

をしっかりとり、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

は、半分
はんぶん

以上
いじょう

が水
みず

でできています。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したり、血液
けつえき

や体液
たいえき

の濃
こ

さを調節
ちょうせつ

したり、体
からだ

に必要
ひつよう

な物
もの

を運
はこ

び、必要
ひつよう

でなくなったものを外
そと

に出
だ

すなど、

大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、しっかり睡眠
すいみん

をとり、食事
しょくじ

を

しっかり取
と

ることと、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

で

す。 

運動
うんどう

などをして汗
あせ

をたくさんかいたときや、熱 中 症
ねっちゅうしょう

が疑
うたが

われるときは、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

も取
と

る必要
ひつよう

があります。スポーツドリンクを利用
り よ う

したり、梅
うめ

干
ほ

しや、塩
しお

あめなどを一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

 

 

上尾市立鴨川小学校 

令和 5年度 

◇毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

◇ 

暑
あつ

さを避
さ

ける 日
ひ

差
ざ

しを避
さ

ける 水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 

基本的
きほんてき

に水
みず

やお茶
ちゃ

など、甘
あま

くない飲
の

み物
もの

を飲む
の む

ようにしましょう。 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

み過
す

ぎる

と、肥満
ひ ま ん

や虫歯
む し ば

の原因
げんいん

にもなります。 

またお腹
なか

がいっぱいになり、食事
しょくじ

が食
た

べら

れなくなると、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなりま

す。冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

の取
と

り過
す

ぎにも注意
ちゅうい

しま

しょう。 

  
水分
すいぶん

は、のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、

こまめにコップ 1杯
ぱい

程度
て い ど

とることが大切
たいせつ

です。特
とく

に朝起
あ さ お

きたときや、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

る

前
ぜん

後
ご

など意識
い し き

して水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

また運動
うんどう

するときには、運動
うんどう

する前後
ぜ ん ご

は

もちろん、運動中
うんどうちゅう

もこまめに水分
すいぶん

をとり

ましょう。のどがかわいてから、がぶ飲
の

み

するのはやめましょう。 



 

 

 

 

7月
がつ

7
なの

日
か

の七夕
たなばた

は、桃
もも

の節句
せ っ く

（ひなまつり）や、端午
た ん ご

の節句
せ っ く

（こどもの日
ひ

）と同
おな

じ、五
ご

節句
せ っ く

のうちの

ひとつです。昔
むかし

、はたを織
お

るのが上手
じょうず

な織姫
おりひめ

と牛
うし

飼
か

いの牽牛
けんぎゅう

が結婚
けっこん

しましたが、仲
なか

が良
よ

すぎて仕
し

事
ごと

を

なまけるようになってしまったため、 二人
ふ た り

は天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうがん

に引
ひ

きはなされてしまったという、中
ちゅう

国
ごく

の古
ふる

い伝
でん

説
せつ

がもとになっているといわれています。 

現在
げんざい

の七夕
たなばた

は、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に、織姫
おりひめ

のように、裁縫
さいほう

や書道
しょどう

など芸事
げいごと

が上達
じょうたつ

するよう願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて

笹
ささ

に飾
かざ

ります。また、天
あま

の川
がわ

を「そうめん」に見
み

立
た

てて食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

給 食
きゅうしょく

では、七夕
たなばた

ゼリーが出
で

ます。 

 

 

 

 

太陽
たいよう

の日
ひ

差
ざ

しをたっぷりと浴
あ

びた夏
なつ

の野菜
や さ い

は、色
いろ

鮮
あざ

やかでみずみずしく、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるた

めに必要
ひつよう

な、ビタミンやミネラルをたっぷり含
ふく

んでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7月
がつ

6
むい

日
か

の給 食
きゅうしょく

では、「ゴーヤーチャンプルー」が出
で

ます。ゴーヤはゴツゴツした見
み

た目
め

が特
とく

徴
ちょう

で、今
いま

はエコ対策
たいさく

のグリーンカーテンとしても人気
に ん き

ですね。沖縄
おきなわ

地方
ち ほ う

では古
ふる

くから食
た

べられて

いました。「にがうり」ともいわれ、苦
にが

味
み

がありますが、豚肉
ぶたにく

や豆腐
と う ふ

と一緒
いっしょ

に炒
いた

めて、おいしく

栄養
えいよう

満点
まんてん

です。 

 

7月14日（金）は一
いち

学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

です。4月
がつ

からの給 食
きゅうしょく

はどうだった

でしょうか？夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

には、白衣
は く い

や帽子
ぼ う し

、マスクの点検
てんけん

もしておきましょう。 

給 食
きゅうしょく

がなくなっても、家
いえ

でも毎日
まいにち

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むことをおすすめします。

牛 乳
ぎゅうにゅう

は、みなさんの成長
せいちょう

に欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

が豊富
ほ う ふ

です。なかでも

カルシウムは吸 収
きゅうしゅう

も良
よ

く、効率
こうりつ

良
よ

く摂取
せっしゅ

できるのです。 

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

で暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

☆彡 季節の行事七夕
たなばた
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