
 

 

 

                

 

                                                                         

 

 

 

                                                            
                           

 

          

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 7 月 

 

令 和 ２ 年 ６ 月 ３ ０ 日  

文 京 区 立 小 日 向 台 町 小 学 校  

校  長  田 中   純 一  

栄 養 士  山 川  久 美 子  



 

 

 梅 雨
つ ゆ

が明ける
あ   

と、気温
き お ん

の高い
たか   

日
ひ

が多く
おお   

なります。暑さ
あつ   

が厳しく
きび     

な

るにつれ「夏
なつ

バテ」という言葉
こ と ば

をよく耳
みみ

にしますね。「 夏
なつ

バテ」は

「夏負け
な つ ま   

」ともいい、暑さ
あつ   

に負けて
まけ     

、食欲
しょくよく

や体力
たいりょく

がなくなったり、

疲れ
つか   

がとれず、 体
からだ

がだるくなったりすることです。  

 暑 い
あつ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す ご    

ため、食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけてみましょう。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何より
なに     

大切
たいせつ

、朝
あさ

ごはん！  
 

朝
あさ

ご は ん は 1
 

日
にち

の エ ネ ル ギ

ー の も と で す 。 し っ か り

食べましょう
た      

。  

冷たい
つめ     

物
もの

のとりすぎ注意
ちゅうい

！  
  

冷たい
つ め    

も の を 食べたり
た    

飲んだり
の     

し て い る と 、 お な か を こ わ し て

食欲
しょくよく

がなくなってしまいます。  

夏
なつ

野菜
や さ い

を  

  食べましょう
た      

！  
  

太陽
たいよう

を い っ ぱ い 浴びて
あ   

育った
そだ     

夏
なつ

野菜
や さ い

に は 、 栄養
えいよう

が

豊富
ほ う ふ

です。さらに夏
なつ

野菜
や さ い

には

体
からだ

を冷やす
ひ   

効果
こ う か

があります。

たくさん食べましょう。  

 

食事
しょくじ

のバランス
 

に 

気
き

をつけて！  
 

 暑 い
あつ   

日
ひ

が続く
つづ   

と、そうめんや冷し
ひや   

中華
ちゅうか

な ど の め ん 類
るい

に か た よ り が ち

で す 。 た ん ぱ く 質
しつ

の 多い
お お  

肉
にく

や 魚
さかな

、

ビタミンの多い
おお   

野菜
や さ い

や果物
くだもの

も、たく

さん食
た

べましょう。  

今月旬の食材  ／７  月  

 
野菜／  き ゅ うり、トマト、な す、ピーマン、かぼちゃ、おくら  

と う もろこし、みょうが、モロヘイヤ、えだまめ  

果物／  桃 、 プラム、スイカ、サクランボ、まくわうり  

魚介／  ハ モ 、タチウオ、シマアジ、スズキ、ウナギ、アユ  


