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酸
す

っぱい成
せい

分
ぶん

の元
もと

「クエ

ン酸
さん

」には、食欲
しょくよく

が増
ま

す 

効
こう

果
か

や、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が 

あります。 

香
かお

りのもととなる「アリ

シン」が疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

を助
たす

け

るビタミン B1 の吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

めてくれます。 

ネバネバのもととなる成
せい

分
ぶん

（ペ

クチンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など）が、

胃
い

腸
ちょう

の粘
ねん

膜
まく

を守
まも

り、 消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けてくれます。 

この季
き

節
せつ

にぴったりの 

ビタミン・ミネラルを 

たくさん含
ふく

んでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

             ７月
がつ

７日
か

の七夕
たなばた

は、年
ねん

に１度
ど

だけ、彦
ひこ

星
ぼし

と織
おり

姫
ひめ

が 

天
あま

の川
がわ

をわたって会
あ

うと言
い

われています。 

昔
むかし

の人
ひと

は織
おり

姫
ひめ

が織
おり

物
もの

の達
たつ

人
じん

 

だったことから、七
たな

夕
ばた

の夜
よる

に 

針
はり

や糸
いと

をお供
そな

えして、裁
さい

縫
ほう

や 

はた織
お

りがうまくなることを 

願
ねが

って短
たん

冊
ざく

に詩
し

を書
か

いたり、 

他
ほか

にもいろいろな願
ねが

い事
ごと

をするようになりました。 

七
たな

夕
ばた

には、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
かわ

や、織
おり

姫
ひめ

の紡
つむ

ぐ糸
いと

に 

見
み

立
た

てて、「そうめん」が食
た

べられています。暑
あつ

くて 

食
しょく

欲
よく

がわかないときでも、ツルツルと喉
のど

を通
とお

りやすく 

この季
き

節
せつ

にぴったりの食
た

べ物
もの

ですね。 

  日
に

本
ほん

には、全
ぜん

国
こく

各
かく

地
ち

にご当
とう

地
ち

そうめんがあります。 

機
き

会
かい

があれば、ぜひ食
た

べ比
くら

べてみてください。 

給 食 だ よ り 

※ ７月
がつ

７日
か

の給
きゅう

食
しょく

には大
だい

おかずにそうめんが出
で

ます。また、七夕
たなばた

ゼリーも出
で

るのでお楽
たの

しみに★ 

       

     

７・８ 月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

    

野
や

菜
さい

・海藻
かいそう

・きのこ・いも   

など 

 主
しゅ

菜
さい

 
ごはん・パン 

めん など 

 主
しゅ

菜
さい

 

肉
にく

・魚
さかな

・たまご・大
だい

豆
ず

 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

など 

 副
ふく

菜
さい

 

また、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

の一
ひと

つに、食
しょく

事
じ

がめん類
るい

に偏
かたよ

ったり、  

冷
つめ

たい清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を摂
と

りすぎたりすることによるビタミン B１

不
ふ

足
そく

が挙
あ

げられます。ビタミン B１は糖
とう

質
しつ

をエネルギーに変
か

える

働
はたら

きがあり、不
ふ

足
そく

すると疲
つか

れやすくなります。夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

に  

ビタミン B１を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れるようにすると 

いいですよ。 

 日
ひ

ごとに増
ま

していく蒸
む

し暑
あつ

さに、夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じます。暑
あつ

くなると「体
からだ

がだるいな」「食
しょく

欲
よく

がないな」「疲
つか

れやすいな」など夏
なつ

バテの症
しょう

状
じょう

を訴
うった

える人
ひと

が増
ふ

えてきます。そうならないた

めにも主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

のそろったバランスのよい食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけ、しっかりと食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 

② 

③ 

④ 

「土
ど

用
よ う

」とは立
り っ

春
しゅん

・立
りつ

夏
か

・立
り っ

秋
しゅう

・立
り っ

冬
と う

それぞ

れの前
まえ

の約
や く

１８日
にち

間
かん

のことを言
い

います。 

「夏
なつ

の土
ど

用
よ う

」の期
き

間
かん

にある丑
う し

の日
ひ

に栄
えい

養
よ う

豊
ほう

富
ふ

はうなぎや「う」のつく 食
た

べ物
もの

を食
た

べて、 

健
けん

康
こ う

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。 

今
こ

年
と し

は７/２３ 

う
●

のつく食
た

べもの 

ど  よう 

うし      ひ 


