
EAT通信
つ う し ん

　7月
が つ

令和４年（２０２２年）

～食事
しょ くじ

は落
お

ち着
つ

いて、よくかんで食
た

べましょう～

　

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　　　「よい食
た

べ方
かた

をしよう」

☆よくかんで、適度
て き ど

な時間
じ か ん

で食
た

べるようにしよう

☆食
た

べ物
もの

を口
く ち

に入
い

れたまま、しゃべらないようにしよう

夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！

暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲不
しょくよくふ

振
しん

になったりして、口
く ち

当
あ

たりのよい甘
あま

いア

イスクリームやジュースをとりすぎてしま

いがちです。冷
つめ

たいものをとりすぎると、

弱
よわ

った胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
く う ふ く

を感
かん

じ

なくなってしまったりして、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。

　暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

で

しっかり体力
たいりょく

をつけて、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りま

しょう。

　七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

からきているといわ

れています。昔
むかし

、機
はた

を織
お

るのが上手
じょうず

な織女
しゅくじょ

と牛
う し

飼
か

いの牽牛
けんぎゅう

が結婚
けっこん

し、仲
なか

がよすぎて仕事
し ご と

をなま

けるようになり、天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうがん

に離
はな

されてし

まったといいます。

　現代
げんだい

の七夕
たなばた

は、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に願
ねが

いごとを書
か

い

て笹
ささ

に飾
かざ

ります。七夕
たなばた

には、夏
なつ

の野菜
や さ い

をそなえ

たり、そうめんを食
た

べたりします。

　夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、ゴーヤ、かぼ

ちゃなどがあり、ビタミン類
る い

や水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

にふくまれてい

ます。

　また、旬
しゅん

の時期
じ き

には栄養価
え い よ う か

も高
たか

くおいしいので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。

　夏
なつ

の空
そら

がまぶしく感
かん

じられる季節
き せ つ

となりました。いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まり

ます。夏
なつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのよい

食事
し ょ く じ

を続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。また、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい季節
き せ つ

ですので、こまめ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこころがけるようにしましょう。

冷
つ め

たくて甘
あ ま

いおやつのとりすぎに注意
ち ゅ う い

！

七夕
た な ば た

１ 偏
かたよ

った食事
し ょ くじ

をしない ２ ビタミンB群
ぐん

、Cを多
おお

く ３ 冷
つめ

たい物
もの

を食
た

べすぎない

夏
な つ

バテを防
ふ せ

ぐ！食事
し ょ く じ

ポイント

和歌山市立西脇小学校

おうちのひとといっしょにみましょう

あっさりとした食事
しょ くじ

ばかり

では、スタミナ不足
ぶ そ く

になり

ます。栄養
えいよう

バランスのとれ

た食事
しょ くじ

をしましょう。 

 

胃
い

に負担
ふ た ん

がかかるので、冷
つめ

たいものばかり食
た

べない

ようにしましょう。 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う かてき

なビ

タミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバーな

ど）や C（野菜
や さ い

、果物
くだもの

など）

が多
おお

い食
た

べ物
もの

をとりましょ

う。 

 


