
   
 
 
 
 

 

７月
がつ

になり，毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。疲
つか

れを感
かん

じている人
ひと

も多
おお

いでし

ょう。そんな時
とき

こそ食事
しょくじ

が重 要
じゅうよう

です！食
た

べ物
もの

に含
ふく

まれる栄
えい

養
よう

素
そ

は，みなさんの

体
からだ

の中
なか

でいろいろなはたらきをしてくれます。バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとって，

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

７月
がつ

７日
か

は１年
ねん

に一
いち

度
ど

，織
おり

姫
ひめ

が天
あま

の川
がわ

を渡
わた

って彦
ひこ

星
ぼし

のもとに 訪
おとず

れることがで

きる，とてもロマンティックな日
ひ

，七夕
たなばた

です。 昔
むかし

， 女
おんな

の人
ひと

が夜
よ

通
どお

し機
はた

織
お

りを

していました。織
お

りあがった布
ぬの

を神
かみ

様
さま

に供
そな

え，病
びょう

気
き

や悪
わる

い事
こと

が起
お

こらないよう

にお願
ねが

いしました。それが伝
つた

わり今
いま

では，短
たん

冊
ざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

竹
だけ

につるす

ようになりました。 

給 食
きゅうしょく

では，ちらしずしや七夕
たなばた

汁
じる

など，七夕
たなばた

をお祝
いわ

いしたメニューが出
で

ます。

七夕
たなばた

汁
じる

は，天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたそうめんと星
ほし

型
がた

のかまぼこで星空
ほしぞら

をイメージしま

した。お楽
たの

しみに！ 

 

7 月 13 日 宮
みや

っ子
こ

ランチ 
 宮

みや

っ子
こ

ランチとは，私
わたし

たちの住
す

む宇都宮
う つ の 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

ることのできる 給 食
きゅうしょく

で，年
ねん

に４回
かい

実施
じ っ し

されます。今回
こんかい

は，夏
なつ

のメニュー

で「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。宇都宮市
う つ の み や し

は，太平洋
たいへいよう

戦争
せんそう

で空 襲
くうしゅう

を受
う

け，大半
たいはん

が焼 失
しょうしつ

してしまいました。戦
せん

後
ご

も苦
くる

しい生
せい

活
かつ

が続
つづ

いていましたが，空 襲
くうしゅう

で黒
くろ

こげになった 旭 町
あさひちょう

の大
おお

いちょうが翌 春
よくしゅん

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

えとなりました。市民
し み ん

の強
つよ

いエネルギーにより復興
ふっこう

が進
すす

められ，

現在
げんざい

のように家
いえ

やお店
みせ

などが建
た

ち並
なら

ぶまでに発展
はってん

しました。その大
おお

いちょうに

ちなんで，宇都宮市
う つ の み や し

の復興
ふっこう

と平和
へ い わ

への願
ねが

いを込
こ

めた献立
こんだて

です。 

暑
あつ

さに負
ま

けない夏
な つ

休
や す

みのすごし方
か た

 

 

● 朝 食
ちょうしょく

をとろう 

 朝 食
ちょうしょく

は，１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

 

です。しっかり食
た

べましょう。 

●早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしよう 

 夏
なつ

休
やす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れな 

いように早寝
は や ね

や早
はや

起
お

きをしま 

しょう。 

●冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

を 

 つけよう 

 冷
つめ

たいものばかりとると胃腸
いちょう

が 

 弱
よわ

って 食
しょく

欲
よく

が低
てい

下
か

してしまい 

ます。 

●栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を 

とろう 

 主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

を 

そろえてバランスよく食
た

べましょう。 

 
 
 
 
    
   
 
  
 
 
 
 

 

昭和小学校 
令和５年度７月号 
おうちの人とよみましょう 

７月７日 七夕
たなばた

 

★献立
こんだて

★ 

十 六
じゅうろっ

穀
こく

ごはん 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

宮
みや

っ子
こ

あげぎょうざ 

からしあえ 

大
おお

いちょう汁
じる

 

マスカットゼリー 

もうすぐ夏休
なつやす

み！夏
なつ

休
やす

みに入
はい

っても，生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が

乱
みだ

れないように気
き

をつけて生活
せいかつ

しましょう！ 

 

▲シンボルロードの大いちょう 
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