
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎ 11 日(月）６年生
ねんせい

  ◎ 19 日(火)1・4年生
ねんせい

・・・給 食 室
きゅうしょくしつ

で炊
た

いたごはんを提供
ていきょう

します。 

 

 

◎ 白衣
は く い

は 7 月 15 日（金）に持
も

ち帰
かえ

ります。 

  7 月 19 日（火）に洗
あら

ってアイロンをかけて学校
がっこう

にもってきてください。 

◎ 7 月 19 日（火）・20 日（水）の当番
とうばん

さんは、エプロンをもってきてくだ

さい。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令 和 ４ 年 7 月 5 日 

横浜市立小菅ケ谷小学校 

校  長  石月  努実 

栄養士  工藤  睦子  

 

7月
が つ

の献立
こ ん だ て

 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

。急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

すこの時期
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために熱中
ねっちゅう

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
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
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

とが大切
たいせつ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

のピカピカの野
や

菜
さい

やくだものたちは、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。元気
げ ん き

いっぱい、楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

運動
うんどう

してたくさん汗
あせ

を

かいた時
とき

は、スポーツド

リンクを利用
り よ う

して、0.2％

程度
て い ど

の塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

すると

よいでしょう。 

水筒
すいとう

やペットボトルの

飲
の

み口
くち

などは、夏
なつ

は細菌
さいきん

が

繁殖
はんしょく

しやすくなります。

衛生
えいせい

管理
か ん り

をしっかりして、

早
はや

めに飲
の

みきりましょう。 

のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

ましょう。ふだんは水
みず

やカフェインのない

麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。紅茶
こうちゃ

・お茶
ちゃ

・コーヒー・

栄養
えいよう

ドリンクなどに含
ふく

まれるカフェインに

は利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるため、飲
の

んだ量
りょう

以上
いじょう

の

水分
すいぶん

が失
うしな

われてしまいます。水
みず

も一緒
いっしょ

に飲
の

むなど、飲
の

む量
りょう

に気
き

をつけましょう。 
引用先：健学社・食育フォーラム 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

では、夏
なつ

野菜
や さ い

カレーになす・かぼちゃ・トマト、みそ汁にオクラ、夏
なつ

野菜
や さ い

ス

パゲティにズッキーニ・トマト・なす・ピーマン、とうがんのスープ、ゴーヤチャ

ンプルー、ゆでとうもろこしなど夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさんとりいれています。 

引用先：健学社・食育フォーラム 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

やくだものに

は、汗
あせ

で 失
うしな

われる水分
すいぶん

や

無機質
む き し つ

（ミネラル）が豊富
ほ う ふ

で

す。旬
しゅん

の味
あじ

を召
め

し上
あ

がれ！ 


