
　朝
あさ

ごはんを食
た

べると，脳
のう

の働
はたら

き

が活発
かっぱつ

になり，宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

しやすくなります。

  　食育
し ょ く い く

だより（夏休
な つ や す

み号
ご う

）

栄養
えいよう

のバランスも意識
い し き

しま

しょう。

　夏休
なつやす

みは，カルシウムが不足
ふ そ く

しがちです。毎日
まいにち

，

コップ一杯
いっぱい

の牛乳
ぎゅうにゅう

やカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り

入
い

れる意識
い し き

をしてみてください。

　夜更
よ ふ

かしをせず，早寝
は や ね

，早
は

起
やお

きを心
こころ

がけ，朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。

  のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に，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。

≪夏
なつ

の食
た

べもの３択
た く

クイズのこたえ：裏面
り め ん

≫

　冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

では，のどの

渇
かわ

きを感
かん

じにくいため，特
と く

に意識
い し き

して飲
の

みましょう。

　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，甘
あま

くないもの，カフェインを含
ふく

まな

いもので行
おこな

いましょう。

Q１=①　Q2=③　Q3=②（①…なす　③…きゅうり）

　冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎないよう

にしましょう。

　おやつを食
た

べる時
とき

は時間
じ か ん

を決
き

めてお皿
さら

にとりわけま

しょう。

　おやつは食事
し ょ く じ

の一
ひと

つと考
かんが

え，不
ふ

足
そ く

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

うのもおすす

めです。
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　土用
ど よ う

は年
ねん

に4回
かい

あり，立春
りっしゅん

・立夏
り っ か

・立秋
りっしゅう

・立冬
り っ と う

前
まえ

の18日
に ち

間
かん

（または19日
に ち

間
かん

）です。

202５年
ねん

の夏
なつ

の土用
ど よ う

は，7月
がつ

19日
に ち

～８月
がつ

6日
か

で，土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

は7月
がつ

19日
に ち

と7月
がつ

31日
に ち

の

2回
かい

です。

　土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

といえば，『うなぎ』ですが，これは，丑
う し

の

日
ひ

に「う」のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると，夏
なつ

に負
ま

けないという言
い

い伝
つた

えがあるためです。暑
あつ

さが厳
きび

しくなるこの時期
じ き

には，う

なぎをはじめとする「う」のつく食
た

べ物
もの

のほか，土用
ど よ う

もちな

どを食
た

べて，無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。

こたえは前
まえ

のページにあります。

　あづま食品
しょくひん

さん

から宇都宮市
う つ の み や し

産
さん

の

大
だい

豆
ず

を使用
し よ う

した納
なっ

豆
とう

を提
てい

供
きょう

していた

だきました!(^^)!

納豆
なっとう

についてたくさん学
まな

べましたね！

トマトの赤
あ か

い色
い ろ

にふくまれるリコピンは，どんな働
はたら

きをする？

トマトやきゅうり，かぼちゃなどの夏野菜
な つ や さ い

が育
そ だ

つのはどこ？

　　　つぎのうち，オクラの花
は な

はどれ？

≪こんだて≫

・むぎいりごはん

・ぎゅうにゅう

・あじのわふうマリネ

・おひたし

・みそしる

・なっとう

7/9
（水）


