
 

 

 

 

蒸し暑い
む   あ つ   

日
ひ

が続き
つづ    

、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

です。暑さ
あつ   

に負けない
ま     

ためには、食生活
しょくせいかつ

が

重要
じゅうよう

です。夏
なつ

は汗
あせ

をたくさんかくので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

です。しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして暑い
あつ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り切りましょう
の  き       

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

. 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

は暑さ
あつ  

に負けて
ま   

夏
なつ

バテ
 

を起こし
お   

やすくなります。食欲
しょくよく

がなくなり、食生
しょくせい

活
かつ

が偏りがち
かたよ     

です。食べやすい
た    

めん類
るい

には夏
なつ

野菜
や さ い

やお肉
  にく

、卵
たまご

などを追加
つ い か

して栄
えい

養
よう

バランスに気
き

を付
つ

ける

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の献立
こんだて

 

１日
ついたち

（火
か

）半夏生
はんげしょう

献立
こんだて

「たこめし」 

半夏生
はんげしょう

には、『たこの足
あし

のように苗
なえ

がしっかり根
ね

を張ります
は    

ように。』という願い
ねが   

を込
こ

 

めて、たこを食べる
た   

習慣
しゅうかん

があります。 

７日
なのか

（月
げつ

）七夕
たなばた

献立
こんだて

「オクラのおかか和え
あ  

」「七夕
たなばた

汁
じる

」 

  オクラを使った
つか    

おかか和え
あ  

、そうめんを使った
つか    

七夕
たなばた

汁
じる

を出
だ

します。 

１７日
   に ち

 (木
もく

）「トマトと卵
たまご

のスープ」 

夏
なつ

が旬
しゅん

のトマトを使って
つ か      

スープを作
つく

ります。フレッシュなトマトの酸味
さ ん み

が特徴
とくちょう

です。 

また、お誕生
  たんじょう

日
び

デザートもでます。お楽しみ
 た の   

に！ 
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暑さ
あつ   

に負けない
ま    

体
からだ

をつくろう 

私たち
わたし         

の体
からだ

の６５～７０ ％
パーセント

は、水分
すいぶん

からできています。体内
たいない

では毎日
まいにち

、飲食
いんしょく

などで取り入れる
と  い    

水分
すいぶん

と、汗
あせ

や尿
にょう

などで排泄
はいせつ

される水分
すいぶん

との割合
わりあい

を一定
いってい

に保
たも

とう

としています。このバランスが崩れる
くず      

と、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がきかなくなったり、意識
い し き

障害
しょうがい

など、命
いのち

に関わる
か か      

事態
じ た い

が起きたり
お    

してしまいます。特
とく

に汗
あせ

をかきやすい夏場
な つ ば

や、

運動量
うんどうりょう

が多い
お お   

人
ひと

は失う
うしな    

水
すい

分量
ぶんりょう

も多い
おお   

ため、適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしないと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

などを引き起こし
ひ  お    

、命
いのち

に危険
き け ん

が及ぶ
およ   

こともあります。そのため、毎日
まいにち

適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です。 

夏
な つ

野菜
や さ い

を食べよ
た   

う！ 

献立
こんだて

をたてる時
とき

は、主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を組み合わせる
く  あ     

と栄養
えいよう

バランスがよくなり

ます。品数
しなかず

にこだわらず、主食
しゅしょく

や汁物
しるもの

に具
ぐ

を

たくさん使
つか

うことでも栄養
えいよう

を補う
おぎな    

ことがで

きます。 

 たんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

などの体
からだ

の主成分
しゅせいぶん

として重要
じゅうよう

です。肉
にく

や 魚
さかな

、 卵
たまご

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

に多く
おお   

含まれて
ふ く        

いま

す。動物性
どうぶつせい

食品
しょくひん

と植物性
しょくぶつせい

食品
しょくひん

をバランス

よく食事
しょくじ

に取り入れましょう
と  い       

。 


