
７月
がつ

に給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する主
おも

な野菜
や さ い

の産地
さ ん ち

は次
つぎ

のとおりです。（予定
よ て い

） 
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 だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

も高
たか

くなって、じめじめとした

季
き

節
せつ

がやってきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。 

 熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予
よ

防
ぼう

のためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりとり、暑
あつ

い

夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごしましょう。 
「トマトが赤

あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」

ということわざがあるように、栄養
えいよう

たっ

ぷりの食
た

べ物
もの

です。 

トマト 

 

トゲがとがっている方
ほう

が新鮮
しんせん

です。サラ

ダや炒
いた

めものなどで食
た

べられます。 

きゅうり 

ピーマンのビタミン Cは加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れ

にくいのが特徴
とくちょう

です。 

ピーマン 

 

あじの語源
ご げ ん

は「味
あじ

がよいから」ともいわ

れています。 

～夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう～ 

1日
にち

に２ｃｍものびる丈夫
じょうぶ

な野菜
や さ い

で、ひと

夏
なつ

に３回
かい

、収
しゅう

穫
かく

するところもあります。 

ゆでたり、焼
や

いたりして食
た

べます。つぶ

をサラダや炒
いた

め物
もの

、スープに使
つか

います。 

とうもろこし 

 

にら 

 

 のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不
ふ

足
そく

しているといわれていま

す。わたしたちは体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不
ぶ

足
そく

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。

水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

 普
ふ

段
だん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。 

（学校
がっこう

では緊急
きんきゅう

の場合
ば あ い

に備
そな

え、保健室
ほけんしつ

に経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

を準備
じゅんび

しています。）       

また、清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が多
おお

く、水
みず

のかわり

に飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりすぎになります。 

 夏
なつ

は、そうめんなどのめんだけを食
た

べ

る機
き

会
かい

が、多
おお

くなっていませんか？ 暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べること

が大切
たいせつ

です。 

めん類
るい

には、卵
たまご

やハム、野
や

菜
さい

などでた

んぱく質
しつ

やビタミンなどを補
おぎな

うように

しましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 

あじ 

 



 


