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  「夏ばて」とは、夏の暑さのために体が弱ってしまうことをいいます。食欲がなくなった

り、よく眠れなくなったり、体の疲れがとれにくくなります。またそうした症状がさらに他

の症状を引き起こして悪循環に陥りやすくなります。さらに現代の生活では、冷房が効いた

部屋と暑い外の間の温度差に体がうまく対応できずに起きてしまうこともあります。食生

活面からの注意点です。 

   

  

   

 湿度の高い、暑い日が続いています。疲れがとれない、食欲がわかないなど夏ばてぎみの人はいませ
んか。夏ばてを防ぐためには、規則正しい生活と栄養バランスのとれた食事をすることが基本となりま

す。早寝・早起きをして、しっかり朝ごはんを食べ、これからますます暑くなる夏を元気に過ごしまし

ょう。 

運動中の水分補給について 
 部活動などで運動をしている時は、たく

さん汗をかくことから、こまめに水分をと

ることが大切です。たくさん汗をかく時の

水分補給には、塩分が含まれている水やス

ポーツドリンクが適しています。熱中症を

予防するためにも、「のどがかわく前に」、

「こまめに」水分を補給するようにしまし

ょう。 



今年
ことし

の夏
なつ

はブラジルのリオデジャネイロでオリンピック・パラリンピックが開催
かいさい

されます。さら

に４年後には東京
とうきょう

での開催
かいさい

を控え
ひか

、関連
かんれん

したニュースが増え
ふ

てきています。今月はブラジルがテー

マの給食が出ますので、料理を通し
とお

て各国
かっこく

、各都市
かくとし

の文化
ぶんか

に触れて
ふ

ほしいと思います
おも

。ブラジルは

先住
せんじゅう

民族
みんぞく

が食べて
た

いた料理
りょうり

と、いろいろな国
くに

から移民
いみん

してきた人
ひと

の料理が入り
はい

、多種多様
たしゅたよう

な料理
りょうり

が

あるそうです。 

曜日 月 火 水 木 金
日 1

献立名 牛乳

白ごはん
豚肉のピリ辛ソース

春雨の酢の物

厚揚げと小松菜のみそ汁

備考
日 4 5 6 7 8

献立名 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳

白ごはん　 白ごはん 米粉パン 焼肉手巻き 白ごはん

ユーリンチー ちくわの照りからめ コシーニャ 冷やしそうめん とびうおの香味揚げ

野菜の中華あえ ツナときゅうりの酢の物 コーンのさっぱりサラダ 七夕デザート 太きゅうりの酢の物

中華コーンスープ カレー肉じゃが フェイジョアーダ 豚汁

冷凍みかん ジョア

備考
日 11 12 13 14 15

献立名 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳 牛乳
焼き豚と昆布の炊き込みごはん ビビンバ あべかわパン 白ごはん 中島菜の彩り混ぜごはん

ゴーヤチャンプルー キムチスープ ハンバーグ さけの塩焼き はたはたの唐揚げ

もずくスープ フルーツポンチ キャベツとアンチョビのパスタ 青菜のおひたし 小菊かぼちゃのそぼろあんかけ

パインゼリー 野菜スープ 肉豆腐 わくたまくんのみそ汁

青りんごゼリー

備考 巡回B リクエスト給食

日 18 19 20
献立名 牛乳 牛乳

サマーカレー・福神漬 胚芽食パン　アプリコットジャム

野菜サラダ チキンクリスピーフライ

すいか コーンポテト

オニオンスープ

備考 海の日

                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

 

 

 

 

          

日本
に ほ ん

のコロッケのようなものです。          ブラジルの労働者
ろうどうしゃ

料理
りょうり

に由来
ゆ ら い

し 

                                   現在
げんざい

は国民食
こくみんしょく

と言われています。  

 七夕には、機織りの上手な織姫にあやか

り、とくに技芸の上達を五色の短冊に書い

て願います。さといもの葉にたまった朝露

を墨にすって願い事を書きました。現在は

天の川に見立てたそうめんに、星に見立て

たおくらやにんじん、とうがんや錦糸卵な

どを飾って食べたりします。 

今月は、みなさんからのリ

クエストが献立に入っていま

す。（裏面の☆印です） 

また、8 日はジョアのセレ

クトがあります。暑さに負け

ずにおいしく給食を食べてく

ださいね。 
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