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夏
な つ

本番
ほ ん ば ん

、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

７月
がつ

にに入
はい

に 、もうすぐ夏休
なつやす

に ですね。暑
あつ

にい日が続
つづ

にいいいますが、夏
なつ

にテししいいまんん ？ 冷
つめ

にいいュースややイスやおいいし 感
 ん

にてい

つい食
い

べ過
す

ぎいしまうと、夏
なつ

テししやす な ます。 

暑
あつ

にい夏
なつ

にお元気
げ ん き

にに乗
の

に 切
き

にたいめには、『生活
んい つ

にズムをおととのえたこと』、『３食
しょ 

にしか  食
い

にべたこと』が大切
いいん つ

にです。休
やす

に 中
ちゅう

にでも、起
い

にきた

時間
て  ん

や寝
ね

た時間
て  ん

おしか  と決
き

めい、規則
き そ  

正
い だ

しい生活
んい つ

お心
こころ

がけましょう。まい、朝
あ さ

ごはんお抜
ぬ

いい 、冷
つめ

いいものば  食
い

べい すたの

ではな 、ごはんや野菜
や さ い

、肉
に  

、魚
さ な

などおテランやよ 食
い

べい元気
げ ん き

な体
 らだ

で夏休
なつやす

 お過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

大切
い い ん つ

な水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 

人間
にんげん

の身体
し ん い い

に欠
 

 んない水分
すいぶん

。体重
いいてゅう

の半分
はんぶん

以上
い て ょ う

は、水分
すいぶん

が占
し

めいいます。暑
あつ

い夏
なつ

は汗
あん

おい さん  いめ 

体内
いいない

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすいです。体内
いいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ  

すたと、熱中症
ねかちゅうしょう

にな やす な ます。 

のどが乾
 わ

いい ら水分
すいぶん

おとたのではな 、のどが乾
 わ

 前
ま え

にこまめに水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

しましょう。 

７月
が つ

１８日
にち

は地場
て ば

産物
さんぶつ

の日
ひ

です 

毎月
ま い つ き

８日は「いやまわ食
しょ 

の日
ひ

」ですが、休日
きゅうてつ

などで「いやまわ食
しょ 

の日」が 

ない月
つ き

は、「地場
て ば

産物
さ ん ぶ つ

の日
ひ

」が１８日前後
ぜ ん ご

に実施
て か し

されます。 

【地場
て ば

産物
さ ん ぶ つ

のよいところ】 

① 地域
ち い き

の食材
しょ ざい

にふれたことで、地域
ち い き

の自然
し ぜ ん

や食
しょ 

文化
ぶ ん  

などお学
ま な

べます。 

② 環境
 んきょう

にやさしいです。（食材
しょ ざい

お運ぶ
は こ ぶ

距離
き ょ  

が短い
 て い

→排気
は い き

ガやなどが減た
へ た

！） 

③ 新鮮
しんん ん

で安心
あ ん し ん

・安全
あんぜん

な旬
しゅん

の味覚
   

が味
あ て

わえます。 

給食
きゅうしょ 

で使
つ 

うい米
  こ め

は１００％小山
い や ま

でとれいものです。（「生井か子
な ま い か こ

」「小山産
い や ま さ ん

コシヒカズ」 

「ラをサスルふゆ ずいんぼ米
ま い

」←１１月に１回出ます。）米
こ め

パンにも小山
い や ま

のい米が使
つ 

われいいます。味
あ て

わかい食
  い

べい ださい。 

冷
つめ

たいものの食
い

べ過ぎ
す に

 
規則
き そ  

正
いだ

しい生活
んい つ

 １日
にち

３回
に に  い

の食事
し ょ  て

 

good 
bad 

元気
げ ん き

に外
そと

で遊
あそ

ぶ 

よふかし 
朝
あ さ

ご飯
に に に はん

抜
ぬ

き 

元気
げ ん き

に過
す

ごすためのポイント 

地場産物の日の給食
きゅうしょ 

献立
こ ん だ い

 

・えだまめごはん 

・ぎゅうにゅう 

・ぶいに のごまだれやき 

・こんぶづけ 

・にらの きいまてた 


