
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。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、 

体調
たいちょう

をくずしやすくなったりしがちです。 

暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごすためにも、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

①朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！ 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べて、生活
せいかつ

リ

ズムを整
ととの

え、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょ

う。きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

を 

送
おく

ると、体
からだ

の調
ちょう

子
し

が 

よくなり、夏
なつ

バテしに 

くい体
からだ

になります。 

 

 

②こまめに水分
すいぶん

を 

とりましょう！ 

 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。 

 あまい飲
の

みものではとう分
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。 

③野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう！ 

元
げん

気
き

に過
す

ごすためにはバランスのよい食
しょく

事
じ

が大切
たいせつ

です。特
とく

に夏
なつ

野菜
や さ い

に

は、暑
あつ

い夏
なつ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

や水分
すいぶん

がふくまれているので、たくさん食
た

べる

ようにしましょう。（目安
め や す

は１日
にち

３００グラムです） 

 

平野区栄養教育推進事業 

    平野南小学校 

２０２０年７月１日 月 

７月分
がつぶん

のこんだてより 

７月
がつ

７日
なのか

（火
か

） 

☆とうがんのみそ汁
しる

 

・旬
しゅん

のとうがん、 

オクラの入
はい

った 

みそ汁
しる

です。 

７月
がつ

１日
ついたち

（水
すい

） 

☆夏
なつ

野菜
や さ い

のカレーライス 

・旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

が 

たっぷり入
はい

った 

カレーです。 

７月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

） 

☆ポークトマトスパゲッティ 

・生
なま

のトマトとベーコンを 

使
つか

った、うまみたっぷりの 

スパゲッティです。 

７月
がつ

８日
よ う か

（水
すい

） 

☆ゴーヤチャンプルー 

・豚肉
ぶたにく

、もやし、にがうりを 

炒
いた

めたものです。沖縄県
おきなわけん

の 

料
りょう

理
り

で、にがうり（ゴーヤ）を食
た

べると 

夏
なつ

バテしにくいといわれています。 

７月
がつ

１６日
にち

（木
も く

） 

☆パエリア 

・スペイン料
りょう

理
り

の１つで、いか、けい肉
に く

、旬
しゅん

の赤
あか

ピーマン、さんどまめを使
つか

った 

いろどりのよい洋風
ようふう

のたきこみご飯
はん

です。 

←７月
がつ

の給食
きゅうしょく

に登
と う

場
じょう

する

夏
なつ

野
や

菜
さい

です。給食
きゅうしょく

カレン

ダーの中
なか

からさがしてみ

ましょう！ 

令
れい

和
わ

元
がん

年
ねん

度
ど

学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

こん立
だて

コンクール 

最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

こん立
だて

 

７月
がつ

３
みっ

日
か

（金
きん

） 

☆豚
ぶた

ミンチとニラのそぼろ 丼
どんぶり

 

 オクラのみそ汁
しる

  

みかん（冷
れい

） 牛
ぎゅう

にゅう 

〇中学生
ちゅうがくせい

が考
かんが

えたこん立
だて

です。 

疲
ひ

労
ろ う

回
かい

復
ふく

と夏
なつ

バテ防
ぼう

止
し

を 

ねらいに考
かんが

えられました。 

④冷
つめ

たいものをとりすぎ 

ないようにしましょう！ 

 冷
つめ

たい食
た

べものや飲
の

みものをとりすぎると、 

おなかをこわしたり、暑
あつ

さに体
からだ

がなれず、 

夏
なつ

バテしやすくなったりします。とくに、 

アイスクリームやジュースなどのおやつ 

は時
じ

間
かん

や量
りょう

を考
かんが

えてとるようにしましょう。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないよう、き

そく正
ただ

しい生活
せいかつ

、バランスの

よい食
しょく

事
じ

、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に気
き

を

つけて、元
げん

気
き

に過
す

ごしてくだ

さいね！ 

 

 

 

 


