
 もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がないからといって，夜
よ

ふかしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしたり，

ダラダラとお菓子
か し

を食
た

べたりしていると，夏
なつ

バテを起
お

こし，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

休
やす

み 中
ちゅう

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう，食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけたいポイントをまとめました。  

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして，朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

を規則正
き そ く た だ

しくとり，生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え

ましょう。おやつはダラダラ食
た

べずに，時間
じ か ん

と 量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。おやつの 量
りょう

の

目安
め や す

は，１日
にち

200kcal程度
て い ど

です。 

給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

は，カルシウムが不足
ふ そ く

しがちになります。 牛 乳
ぎゅうにゅう

や小魚
こざかな

など，

カ ル シ ウ ム が 多
おお

い 食品
しょくひん

を 意識
い し き

し て

食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れましょう。 

昼
ひる

ごはんを自分
じ ぶ ん

で選
えら

ぶ時
とき

は，主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえることを 心
こころ

がけましょう。  

栄養
えいよう

のバランスが 整
ととの

いやすくなります。  

家
いえ

にいる時間
じ か ん

が長
なが

くなるので，食事
しょくじ

の手伝
て つ だ

いや料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してみて

ください。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

し，できることから始
はじ

めましょう。  

買
か

い物
もの

に行
い

く 食器
し ょ っ き

の準備
じ ゅ んび

や 

後片付
あ と か た づ

け 

野菜
や さ い

を洗
あら

う 

皮
かわ

をむく 

ごはんを炊
た

く 料理
り ょ う り

を 

盛
も

り付
つ

ける 

暑
あつ

さを避
さ

ける 日差
ひ ざ

しを避
さ

ける 水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

 体調
たいちょう

を 整
ととの

える 

                                           

                                

 

 

  

 

 

 

令 和 ４ 年 ６ 月 ２ ９ 日 

調 布 市立 北ノ 台小 学 校 

校  長  野 口  直 也  

栄 養 士  永 野  千 早  

≪給食費の振替について≫ 

 ７月の給食費振替日は５日 (火)です。未納となりませんよう，残高の御確認をお願いし

ます。各学年の振替額は，以下のとおりです。  

 

 １年生  ２年生  ３年生  ４年生  ５年生  ６年生  

振替額  4,450 円  4,650 円  4,850 円  

 

 
 
 
 

７日
な の か

 (木
もく

)  七夕
たなばた

そうめん汁
じる

，星空
ほしぞら

ゼリー 

 ７月
がつ

７日
な の か

は「七夕
たなばた

」です。七夕
たなばた

といえば，笹
ささ

飾
かざ

りや短冊
たんざく

のイメージがありますね。 

 では，「そうめん」が七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

である，ということは知
し

っていますか？  

 

 笹
ささ

飾
かざ

りなどの風習
ふうしゅう

が定着
ていちゃく

したのは江戸
え ど

時代
じ だ い

だと言
い

われていますが，「そうめん」が

七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

になった由来
ゆ ら い

はもっと 昔
むかし

，平安
へいあん

時代
じ だ い

にさかのぼります。そうめんの原型
げんけい

である「索
さく

餅
べい

」が七夕
たなばた

の儀式
ぎ し き

でお供
そな

えされていたことから，七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べる

ようになったそうです。  

 この日
ひ

の 給 食
きゅうしょく

は，そうめんが入
はい

った「七夕
たなばた

そうめん汁
じる

」や，天
あま

の川
がわ

のかかる夜空
よ ぞ ら

を

イメージした「星空
ほしぞら

ゼリー」を作
つく

ります。 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がり，熱 中 症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには，しっかりと睡眠
すいみん

をとり，朝
あさ

ごはんを 必
かなら

ず食
た

べることや，

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 行
おこな

うことが肝心
かんじん

です。また，マスクをしていると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じ

にくくなるので，喉
のど

が渇
かわ

いていなくても，１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
はい

程度
て い ど

の水分
すいぶん

をとる

ようにしましょう。汗
あせ

をたくさんかいたときは，スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に

補給
ほきゅう

することを忘
わす

れずに！ 


