
 

７月
がつ

を迎
むか

え夏
なつ

本
ほん

番
ばん

の暑
あつ

さになりました。子
こ

どもたちの食
しょく

欲
よく

も落
お

ちるこの時
じ

期
き

・・・。給 食
きゅうしょく

では，夏
なつ

野
や

菜
さい

をたっぷり使
つか

って体
からだ

の中
なか

から冷
ひや

していく献
こん

立
だて

やピ

リ辛
から

い味
あじ

で刺
し

激
げき

を加
くわ

えるなどの工
く

夫
ふう

をしています。 
 

★今
こ ん

月
げ つ

の献
こ ん

立
だ て

から★ 

５日……七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

 

 ７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。この日
ひ

の夜
よる

，天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうがん

にある

「ひこぼし」と「おりひめぼし」が，１年
ねん

に１度
ど

だけ会
あ

う

ことができるという伝
でん

説
せつ

に基
もと

づいた星
ほし

祭
まつ

りの行
ぎょう

事
じ

です。笹
ささ

竹
だけ

を立
た

てて，短
たん

冊
ざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて飾
かざ

りつけをしたり，「そ

うめん」を食
た

べたりします。給 食
きゅうしょく

でも，そうめんを入
い

れ

た七
たな

夕
ばた

汁
じる

を実
じっ

施
し

します。 

１０日･･････納豆
なっとう

献立
こんだて

 

７月
がつ

１０日
か

は｢納豆
なっとう

の日
ひ

｣です。日付
ひ づ け

が｢な(７)っとう(１０)｣と読
よ

める語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから，１９８１年
ねん

に納豆
なっとう

の消
しょう

費
ひ

量
りょう

増
ぞう

加
か

を目
め

指
ざ

して，関
かん

西
さい

納
なっ

豆
とう

工
こう

業
ぎょう

協
きょう

同
どう

組
くみ

合
あい

によって制
せい

定
てい

されました。納豆
なっとう

は，柔
やわ

らかくゆでた大豆
だ い ず

に納
なっ

豆
とう

菌
きん

をつけて，２０時
じ

間
かん

発
はっ

酵
こう

させて作
つく

ります。ネバネバと糸
いと

を引
ひ

く納
なっ

豆
とう

は日
に

本
ほん

独
どく

自
じ

の食
しょく

文
ぶん

化
か

です。納豆
なっとう

の日
ひ

に合
あ

わせて，あづま食
しょく

品
ひん

株
かぶ

式
しき

会
がい

社
しゃ

様
さま

から，宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

内
ない

の小
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

に納豆
なっとう

を無
む

償
しょう

提
てい

供
きょう

していただきました。味
あじ

わって食
た

べ

ましょう。 

２２日･･････宮
みや

っ子
こ

ランチ(夏
なつ

) 

「宮
みや

っ子
こ

ランチ」は，宇
う

都
つの

宮
みや

市
し

の特
とく

産
さん

品
ひん

や文
ぶん

化
か

など宇都宮
う つ のみ や

の良
よ

さを知
し

るこ

とができる献
こん

立
だて

を実
じっ

施
し

しています。夏
なつ

のメニューは「平
へい

和
わ

を願
ねが

って大
おお

いちょ

う献立
こんだて

」です。 
 

※ ９月
がつ

１日
にち

(月
げつ

)から授 業
じゅぎょう

・ 給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。ハンカチ・ティッシュ・ランチ

マット・歯
は

ブラシ・コップを忘
わす

れずに，持
も

ってきましょう！ 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

，そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも，３つの食事
しょくじ

のとり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを整
ととの

え，夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパ

ワーをつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
                      宇都宮市立明保小学校 

２０２５年７月 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がでないこともある

でしょう。でも，食事
しょくじ

は体
からだ

を動
うご

か

すエネルギーの素
もと

です。食事
しょくじ

の回数
かいすう

がへると栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

して，夏
なつ

バテを

起
お

こしてしまいます。特
とく

に，朝 食
ちょうしょく

は

毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう。 

冷
つめ

たいものを食
た

べ過
す

ぎると，胃
い

や腸
ちょう

の 働
はたら

きが悪
わる

くなることがあります。

砂糖
さ と う

を多
おお

く含
ふく

む清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を飲
の

み過
す

ぎ

ると，余
よ

計
けい

にのどが渇
かわ

いたり，食
しょく

欲
よく

が

なくなることもあります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで，こまめに行
おこな

いましょう。 

 水分
すいぶん

には体
からだ

の熱
ねつ

を下
さ

げる役割
やくわり

も

あるんだよ！ 
太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

つ夏
なつ

の

野菜
や さ い

は，体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

める｢ビタミ

ン A｣や暑
あつ

さのストレスに体
からだ

が負
ま

けな

いようにする｢ビタミン C｣と水分
すいぶん

をた

っぷり含
ふく

んでいます。 


