
７月のワンダフル給食は、 

15(金) 元気もりもり丼、トマトとじゅんさいの吸い物風、 

果物(すいか)、牛乳です。お楽しみに。 

 
ワンダフル給食プロジェクトのホームページも、

ぜひご覧ください！ 

  

  
 

 

 
 

 日ごとの暑さが増し、本格的な夏の訪れを感じます。あと 20日で夏休みを迎えますが、長期の休

みは生活リズムが乱れやすくなります。一度生活リズムを崩すと、元に戻すのは大変です。夏休み中

も学校があるときと同じように、早寝・早起きを心掛けて、朝・昼・夕の 3回の食事をしっかりとり

ましょう。 
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夏バテを防ぐには、食事をしっかりとることが基本です。し

かし、この暑さで食欲が湧かないという人も多いのではないで

しょうか。ついつい冷たいものばかり口にしたくなりますが、

冷たいものばかりとり過ぎると、胃腸が冷えて消化が悪くなり、

さらに食欲が落ちてしまう原因になります。食欲がないときは

量より質を重視し、栄養バランスを意識して食べるようにしま

しょう。 

香辛料や香味野菜、酸味の

ある食べ物は、だ液 

成分の分泌を 

促し、食欲を 

刺激してくれ 

ます。 

「美味しそう」と思う見た目

も大切です。赤・黄・オレンジ

といった暖色系の 

色には、食欲を 

増す効果が 

期待できます。 

家族や仲間と一緒に楽し

い雰囲気で食卓を囲むのは

もちろん、音楽をかける、ラ

ンチョンマットを敷く等、いつ

もと違う食卓の演出も、食

欲増進につながります。 

『前期保健給食委員会献立』 

を提供します！ 

7 月 19 日(火)の献立は、前期保健給

食委員会が考えました。テーマは「夏バ

テ・熱中症予防」です。1 時間という限 

 られた時間で栄養価を計算しながら  

  頑張って考えていました。 



 

７月の給食目標 
 

「残さず食べよう。」 

７月の食に関する指導目標 
 

「暑さに負けない体をつくろう。」 

先月号のクイズの答え 

① ○…食べたか食べなかったかで相手が元気かどうかを確かめる、気遣いの文化があります。 

② ○…タピオカの粉をクレープのように焼いて、具を挟んで食べます。 

③ ○…餃子は「子宝」や「金運」に恵まれる縁起が良い食べ物として、家族みんなで食べます。 

④ ×…音をたてるのはマナー違反。パスタとソースをフォークに絡めて食べます。 

⑤ ○…高い位置から何度も注ぐことで、飲みやすい温度に冷ますという意味もあります。 

今月のクイズ 
問題：夏に美味しいお魚に関するクイズです。それぞれ何の魚のことを指しているでしょう？ 

 ① たくさんの群れで泳ぐことで、敵から身を守っています。釣り上げるとすぐに弱って腐りやすいため、

漢字では魚へんに「弱」と書きます。 

② 岸に近い海にいて、「海の女王」とも呼ばれます。真っ白な身で、天ぷらや刺身にすると美味しいです。 

梅雨が明けると一気に気温が上がり、熱中症のリスクが高ま

ります。熱中症を予防するには、しっかりと睡眠をとり、朝ご

はんを必ず食べること、こまめに水分補給を行うことが大切で

す。マスクをしていると喉の渇きを感じにくくなりますので、

喉が渇いていなくても1時間ごとにコップ1杯程度の水分をと

るようにしましょう。また、汗をたくさんかいたときには、ス

ポーツドリンクなどで塩分も一緒に補給しましょう。 

皆さん野菜は好きですか。厚生労働省が提唱する「健康

日本 21(第二次)」では、成人で 1 日 350g(小鉢の野菜料

理５つ分)以上の野菜を食べることが勧められていますが、

全年代で不足している現状があります。生野菜を 350g食

べようとすると難しいですが、炒めたり、ゆでたりするこ

とでかさが減り、たくさん食べやすくなります。今より 1

品多く野菜料理をとることを意識しましょう。 


