
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも，水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっか

りととり，暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。6 月のキラキラウィークでは，ほとんどの人が朝ごはんを食べ

ていました。これからも朝
あさ

ごはんを習慣として，元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートできるといいですね。 

 

月 

 のどがかわいているときは，すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わたしたちの

からだは，体温
たいおん

が高
たか

くなると，汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

しています。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はそ

の調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すいぶん

は少
す こ

しずつこまめにとりましょう。ま

た，朝
あさ

ごはんを食
た

べると，水分
すいぶん

やエネルギーを補給
ほきゅう

でき，熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐことにつながり

ますので，必
かなら

ず
ず

食
た

べるようにしましょう！ 

を防ごう
のどがかわく

前
まえ

にのもう！ 

７ 清原中央小学校 

令和 7年度 7月号 

 

 

 

 

 

 

コーヒーや紅茶
こうちゃ

，緑茶
りょくちゃ

などは利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるため，水分
すいぶん

が体外
たいがい

に排
はい

出
しゅつ

されやすくなります。大量
たいりょう

に汗
あせ

をか

く時
とき

などは，避
さ

けましょう！ 

 

 

くもりの日
ひ

や雨
あめ

の日
ひ

も，熱中症
ねっちゅうしょう

に

なります。また，室内
しつない

にいても危険
き け ん

な場合
ば あ い

もあります。水分
すいぶん

をこまめ

にとるくせをつけましょう。 

 

 



 

 

 

 

 

７/7 七夕献立 
７月７日は「七夕

たなばた

」です。たなばたは，離
はな

れ離
ばな

れに

なった織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が１年
ねん

に１度
ど

だけ会
あ

えるという

中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょうじ

です。願
ねが

いごとを書
か

いた短冊
たんざく

やいろいろな飾
かざ

りを笹竹
ささだけ

につるし，

行事食
ぎょうじしょく

のそうめんを食
た

べます。給 食
きゅうしょく

でも「七夕
たなばた

汁
じる

」としてそうめんが出
で

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７/11宮っ子ランチ 
７月の宮

みや

っ子ランチは「大
おお

いちょうランチ～平和
へ い わ

を願
ねが

って大
おお

いちょう献立
こんだて

」です。１９４５年米
べい

軍
ぐん

機
き

により空襲
くうしゅう

を受
う

け，黒
くろ

焦
こ

げになった「大いちょ

うの木」。翌春
よくしゅん

には芽吹
め ぶ

き，「復興
ふっこう

のシンボル」と

して人々
ひとびと

の心
こころ

の支
ささ

えになりました。そんな大い

ちょうをかたどったかまぼこや，宇都宮市産
うつのみやしさん

の

食材
しょくざい

をたくさん使
つか

った献立
こんだて

になっています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●学校給食食材放射能検査について 
宇都宮市では給食に対する安心感や信頼感を高めるために，給食食材や給食 1 食分に含まれる放射性物質の量を検査し，

その結果を開示しています。宇都宮市のホームページでもご覧いただけます。 

6月 12日（木）使用 精白米 （宇都宮市産） 

放射性ヨウ素，放射性セシウムとも測定下限値未満でした。 

 

 

 

 

 

 

  


