
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平野区栄養教育推進事業 

   加美 小学校 

令和 ３年 ７月 １日 月 
えいようだより ７ 

しょく せい かつ               かんが な つ 

暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

え、もうすぐ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食
しょく

よくがなくなったり、 

体
たい

調
ちょう

をくずしやすくなったりします。暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごすために、次
つぎ

のことに 

気
き

をつけましょう。 

１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

は生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えるた

めに大
だい

事
じ

なはたらきをします。とくに、朝
あさ

ご

はんは１日
にち

のエネルギーのもとです。早
はや

ね早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、きそく正
ただ

しい

生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

 

元
げん

気
き

にすごすためにはバランスのよい食
しょく

事
じ

 

が大
たい

切
せつ

です。とくに、夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

やくだもの 

には、ビタミン類
るい

、ミネラル、そして水分
すいぶん

が 

たっぷりです。また、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

もあり 

ます。 

 あせをたくさんかく時期
じ き

なので、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

のどがかわく前
まえ

に少
すこ

しずつとることがポイントです。また、あまい 

飲
の

みものでは、砂
さ

糖
とう

（とう分
ぶん

）のとりすぎになるので、水
みず

やお茶
ちゃ

で 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をするようにしましょう。 

7月
がつ

1 日
ついたち

（木
もく

） 

☆鶏肉
けいにく

と夏
なつ

野
や

菜
さい

のソテー 

☆すいか 

7月
がつ

２日
ふつか

（金） 

☆とうがんの煮
に

もの 

7月
がつ

６日
むいか

（火
か

） 

☆夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレーライス 

7月
がつ

９日
ここのか

（金
きん

） 

☆とうがんのみそ汁
しる

 

 

7月
がつ

12日
にち

（月
げつ

） 

☆じゃがいもとトマトのチーズ焼
や

き 

7月
がつ

13日
にち

（火
か

） 

☆オクラの梅
うめ

風
ふう

味
み

 

7月
がつ

16日
にち

（金
きん

） 

☆ゴーヤチャンプルー 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

やくだものがたくさん登
とう

場
じょう

します。  

ほかにも、旬
しゅん

のきゅうりやオクラなどを使
つか

った 

こんだてが登
とう

場
じょう

します。楽
たの

しみにしていてくださいね！ 

 
あさ               た 

 
すい ぶん 

 
なつ  や   さい      た 

がつ ぶん 

起
お

きた時
とき

    寝
ね

る前
まえ

 

食事
しょくじ

の時
とき

 

運動
うんどう

の前
まえ

・後
あと

 お風呂
ふ ろ

の前
まえ

・後
あと

 

《水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のタイミング》 

汗
あせ

をかいた時
とき

 


