
　　　給食だより夏休み号 2026年7月

曽我小学校

　 梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

を迎
むか

えようとしています。夏休
なつやす

みまで残
のこ

り数日
すうじつ

です。休
やす

みに入
はい

ると気
き

が緩
ゆる

み、寝
ね

る時間
じ か ん

や食事
し ょ く じ

時間
じ か ん

が不
ふ

規則
き そ く

になりがちです。休
やす

み中
ちゅう

も早寝
は や ね

早起
は や お

きを心掛
こころが

け、1日
にち

3食
しょく

しっかり食
た

べましょう。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をし、元気
げ ん き

に過
す

ごしてください。

　　　夏休
な つ や す

みの食生活
し ょくせい かつ

に気
き

をつけよう

生
なま

ものに注意
ちゅうい

！ 冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

に注意
ちゅうい

！

気温
き お ん

が高
たか

くなり、食
た

べ物
もの

が傷
いた

みやすい 冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

は甘
あま

さを感
かん

じにくいですが、

時期
じ き

です。 生焼
な ま や

けの肉
に く

などには注意
ちゅうい

しましょう。 角砂糖
か く ざ と う

4個
こ

から11個
こ

もの糖分
とうぶん

が含
ふく

まれています。糖分
とうぶん

をとりすぎ

ると疲労感
ひ ろ う か ん

や集中力
しゅうちゅうりょく

の低下
て い か

、肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

に・・・

夜食
やし ょく

に気
き

をつけよう 好
す

き嫌
きら

いをへらそう 三日坊主
み っ か ぼ う ず

に注意
ちゅうい

！

夜
よる

遅
おそ

い時間
じ か ん

の食事
し ょ く じ

は 食事
し ょ く じ

や食
た

べ物
もの

を作
つく

った人
ひと

に感謝
かんしゃ

の気
き

夏休
なつやす

みはついだらだらして

胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

が大
おお

きいです。寝
ね

る 持
も

ちをもって苦手
に が て

な食
た

べ物
もの

でも一口
ひとくち

挑戦
ちょうせん

してみ しまいがち・・・

2時間前
じ か ん ま え

には食
た

べ終
お

わりましょう。 ましょう。 規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を目指
め ざ

しましょう。

　　　旬
しゅん

の夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう

　 7月
がつ

に入
はい

り、暑
あつ

さも日
ひ

に日
ひ

に強
つよ

くなってきていますね。夏
なつ

バテしていませんか？夏
なつ

バテの原因
げんいん

は、「温度差
お ん ど さ

」「水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

」「胃腸
いちょう

の

弱
よわ

り」があげられます。夏野菜
な つ や さ い

は水分
すいぶん

やカリウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むものが多
おお

く、身体
か ら だ

にこもった熱
ねつ

を逃
に

がしてくれる効果
こ う か

があります。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの作用
さ よ う

をもつ夏野菜
な つ や さ い

。旬
しゅん

を迎
むか

える夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べて元気
げ ん き

に夏
なつ

をのりきりましょう。

とうもろこし きゅうり

　　 7月
がつ

16日
にち

の給食
きゅうしょく

では、ゆでとうもろこしを 　　約
やく

95%が水分
すいぶん

で構成
こうせい

されているきゅうり。ビタミンCやカリウムを

提供
ていきょう

しました。とうもろこしの皮
かわ

は2年生
ねんせい

にむいてもらいま 豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むため、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

やむくみ改善
かいぜん

に効果的
こ う か て き

です。体内
たいない

に

した。腸内
ちょうない

の環境
かんきょうかいぜん

改善や疲労回復
ひ ろ う か い ふ く

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 たまった熱
ねつ

を逃
に

がす作用
さ よ う

ももちあわせています。

トマト

　　赤
あか

い色
いろ

を出
だ

す成分
せいぶん

のリコピンには抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があります。加熱
か ね つ

した

り、油
あぶら

とともに摂取
せっしゅ

すると体内
たいない

への吸収
きゅうしゅうりつ

率が高
たか

まります。抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

には紫外線
し が い せ ん

による肌
はだ

へのダメージ軽減
けいげん

が期待
き た い

できます。

ピーマン ゴーヤ

　　加熱
か ね つ

すると青臭
あおくさ

さが抜
ぬ

けて食
た

べやすくなるピーマン。 　　独特
ど く と く

な苦
にが

み成分
せいぶん

があるゴーヤですが、この苦
にが

み成分
せいぶん

は胃液
い え き

の分泌
ぶんぴつ

ビタミンCやカロテンが豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 を促進
そくしん

し、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

させる働
はたら

きがあります。ビタミンCも豊富
ほ う ふ

に含
ふく

ま

免疫力
めんえきりょく

向上
こうじょう

が期待
き た い

できます。 れるため、夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

が期待
き た い

できます。

な つ

や す み


