
Ｑ１② Ｑ２③

　〇カレーやガーリックの風味
ふ う み

で食欲
しょくよく

を増
ま

しましょう。

Ｑ３①七夕
たなばた

３択
たく

クイズ

　〇しょうが，みょうが，しそなど香
かお

りでアクセントをつける。

　ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日差
ひ ざ

しに，本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

を感
かん

じます。この時期
じ き

，特
と く

に気
き

を付
つ

け

なくてはならないのが熱中
ねっ ちゅう 

症
    しょう

です。いつでも，どこでも，だれでも発症
はっしょう

する可能性
か の う せ い

があり，重症
じゅうしょ

化
う か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

のために，日
ひ

ごろから体調
たいちょう

を整
ととの

え，こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。また，睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は，熱中
ねっちゅう

症
   しょう

のリスクが高
たか

まります。早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし，必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の基本
き ほ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で，汗
あせ

をかいた時
とき

には

スポーツドリンクなども利用
り よ う

しましょう。

のどが渇
かわ
いたと感

かん
じる前

まえ
に飲

の
みましょう。 コップ一杯

いっぱい
程度
　ていど

をこまめに飲
の
みましょう。

汗
あせ
をたくさんかいたときには塩分

えんぶん
も一緒

いっしょ
にとり

ましょう。

ペットボトルは，飲
の

みかけのまま放
ほう

置
ち

すると細菌
さいきん

が増
ふ

えて，食中毒
しょくちゅうどく

を起
お

こす危険性
きけんせい

があります。口
くち

をつけた

ら早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょ

う。

水筒
すいとう

は，持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン

類
るい

を取
と

り外
はず

して，それぞれ洗剤
せんざい

でよく洗
あら

い，しっかり乾
かわ

かしま

しょう。

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食事
し ょ く じ

の工夫
く ふ う

主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。

　〇レモン汁
じる

や酢
す

などの酸味
さ ん み

を使
つか

ってさっぱり料理
り ょ う り

にする。
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　7/2(火
か

)に使用
し よ う

する人参
にんじん

で検査
け ん さ

をしました。放射性
ほうしゃせい

セシウム，放射性
ほうしゃせい

ヨウ素ともに
そ

下限値未満
か げ ん ち み ま ん

でした。

市
し

のホームページにも掲載
けいさい

されています。(http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/oshiraselist/19078/022470.html)

　ご家庭
か て い

で学校
がっこう

給食
きゅうしょく

を家族
か ぞ く

みんなで一緒
いっしょ

に食
た

べて，学校
がっこう

給食
きゅうしょく　

の話題
わ だ い

をお話
はな

ししてみてください。

 クックパッド公式
こうしき

キッチン　　名称
めいしょう

「宇都宮市
う つ の み や し

学校
がっこう

給食
　きゅうしょく

のキッチン」　　　　 (http://cookpad.com/kitchen/14312506)

★宇都宮市
うつのみやし

の学校
がっこう

給食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

されている給食
きゅうしょく

献
　こん

立
だて

が掲載
けいさい

されています。

年
ねん

に一度
い ち ど

，七夕
たなばた

の夜
よる

に天
あま

の川
がわ

をわたって会
あ

うのは，彦星
ひこぼし

とだれでしょう。

笹
さ さ

の葉
は

につるす願
ねが

い事
ごと

を書
か

く紙
かみ

と，同
おな

じ切
き

り方
かた

はどれでしょう。

天
あま

の川
がわ

や糸
いと

に見立
み た

てて食
た

べられるそうめんは，何
なに

からできているでしょう。

★給食
きゅうしょく

食材
　　しょくざい

の物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

を行
おこな

っています。

トマトメニュー実施
じ っ し

しました

宇都宮
うつのみや

市
し

産
さん

のトマトを

使用
し よ う

しています。

≪こんだて≫
・むぎいりごはん
・ぎゅうにゅう
・ポークソテーアップル
ソースがけ

・トマトとかぶのスープ
・こんにゃくサラダ

7/2
（火）


