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  し っかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

のどがかわく前
まえ

に少し
すこ  

ずつこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

のどがかわいたと感じた
かん    

ときには、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

した状 態
じょうたい

です。 

   テ
て

 つぶん（鉄分
てつぶん

）、ミネラルも忘れず
わ す    

に 

汗
あせ

をかくとミネラルが 体
からだ

から失われて
うしな     

しまいます。 

ミネラルを補給
ほきゅう

するのには、海藻
かいそう

や果物
くだもの

、野菜
や さ い

がおすすめです。 

夏
な つ

 野菜
や さ い

を食べよう
た    

 

夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

には水分
すいぶん

やビタミンが多く
おお  

入って
は い    

おり、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に 

効果的
こ う か て き

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

になり、体
からだ

を冷やして
ひ    

くれる役割
やくわり

もあります。

梅雨
つ ゆ

が明ける
あ   

といよいよ暑さ
あつ  

も本格化
ほ ん か く か

してきます。暑く
あつ  

なると 

食 欲
しょくよく

がなくなったり、食生活
しょくせいかつ

が不規則
ふ き そ く

になったりしがちです。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

をしながら 7月
がつ

も元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 令和７年７月号 

愛川町立田代小学校 

７月
がつ

の献立
こんだて

紹 介
しょうかい

 

 

静岡県
しずおかけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「おひら」は、お正月
  しょうがつ

など人
ひと

が集まる
あつ    

時
とき

に作る
つく  

料理
りょうり

。大きく
お お    

切った
き   

食 材
しょくざい

を平たい
ひら    

皿
さら

に盛り付ける
も    つ     

のでこの名前
な ま え

がつきました。静岡県
しずおかけん

でよくとれる金目
き ん め

鯛
だい

、

みかんも登 場
とうじょう

します。       

7月
がつ

4
よっ

日
か

(金
きん

)  

郷土
きょうど

料理
りょうり

（静岡県
しずおかけん

） 

 

七夕
たなばた

は織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が 1年
ねん

に 1度
ど

だけ、天
あま

の川
がわ

で会える
あ   

日
ひ

です。 

すまし汁
     じ る

は、そうめんとオクラを使って
つか    

天
あま

の川に見える
み   

ようにつくりました。 

1
 

年
ねん

に 1度
ど

だけの特別
とくべつ

な七夕
たなばた

メニューを味わって
あ じ      

くださいね。 

 

7月
がつ

19日
にち

と 31日
にち

は土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

です。この日
ひ

は、暑い
あつ  

時期
じ き

を乗り越える
の  こ   

ため、「う」

のつくものを食べる
た   

習 慣
しゅうかん

があります。 給 食
きゅうしょく

にも「う」のつくものが入って
は い    

います。  

探して
さ が    

みてね♪ 献立
こんだて

は、ひつまぶし、 牛 乳
ぎゅうにゅう

、いも団子
だ ん ご

汁
じる

、冬瓜
とうがん

のとろみ煮
に

です。      

 

愛川
あいかわ

パクパクデーでは、愛川町
あいかわまち

でつくられた新鮮
しんせん

な食 材
しょくざい

がたくさん使
つか

われています。

今月
こんげつ

はとうもろこし、にんじん、にんにくを使用
し よ う

します。感謝
かんしゃ

していただきましょう。

7月
がつ

11日
にち

(金
きん

)  

愛川
あいかわ

パクパクデー 

７月
がつ

の 食 育
しょくいく

目 標
もくひょう

  

夏
なつ

の暑さ
あつ  

に負けない
ま    

食 生活
しょくせいかつ

をしよう 

7月
がつ

9
ここの

日
か

(水
すい

)  

土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

  

7月
がつ

7
なの

日
か

(月
げつ

)  

七夕
たなばた

 

栄養士
え い よ う し

：金子
か ね こ

 

  「夏
なつ

バテしない」食事
しょくじ

のポイント 

  い ちょう（胃腸
いちょう

）に
）

優しい
や さ     

食べもの
た    

を 

夏
なつ

は冷たい
つ め      

ものがおいしい時期
じ き

ですが、食べすぎて
た     

しまうと胃腸
いちょう

が

弱って
よわ       

食 欲
しょくよく

が下がって
さ    

しまいます。冷たい
つめ    

もののとりすぎに注意
ちゅうい

！ 

  な っとう、豆腐
と う ふ

、肉
にく

、 魚
さかな

で疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

  魚
さかな

や肉
にく

、豆
まめ

製品
せいひん

はたんぱく質
しつ

やビタミン B1 が豊富
ほ う ふ

です。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に

役立
や く だ

ちます。にんにくやたまねぎと一緒
いっしょ

に食べる
た   

と効果
こ う か

がアップ。 

7 月分の給食費引き落とし日は、7 月 31 日（木）です。 

口座引き落としが確実にできるよう、残高の確認をお願いいたします。 

バ ランスを意識
い し き

しよう 

暑い
あ  

時期
じ き

はあっさりした食事
しょくじ

に偏り
かたよ 

、栄養
えいよう

バランスが崩れがち
く ず     

です。

麺類
めんるい

などに具
ぐ

を増やしたり
ふ    

1品
しな

足したり
た    

と工夫
く ふ う

してみましょう。 


