
 夏
なつ

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

と言えば「うなぎ」が有名
ゆうめい

ですが、夏
なつ

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は『う』のつく

ものを食
た

べると夏負
な つ ま

けしないという言
い

い伝
つた

えがあります。 

 今年
こ と し

の土用
ど よ う

の丑
う

の日
ひ

は、７月
がつ

24日
か

と８月
がつ

５日
い つ か

の２回
かい

あります。みなさん、お友達
ともだち

やお

うちの方
かた

と『う』のつく食
た

べ物
もの

を探
さが

してみましょう。いくつみつけられるでしょうか。み

つけた『う』のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べて夏負
な つ ま

けしなようにしましょう。 
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７月の給食からのおすすめレシピを紹介 

 

 （材料）大人４人分 

スパゲティ・・・・・・40ｇ 

キャベツ・・・・・・・２枚 

きゅうり・・・・・・・1/2 本 

にんじん・・・・・・・1/4 本 

ホールコーン・・・・・大さじ 2 

グリーンアスパラ・・・2 本 

マヨネーズ・・・・・・大さじ３ 

食塩・・・・・・・・・0.25ｇ 

白こしょう・・・・・・少々 

『野菜とパスタのサラダ』をつくってみよう！ 

 

 （作り方） 

① スパゲティは、1/3 の長さに折って茹でて、冷水で冷やす。 

② キャベツ、きゅうり、人参を千切りにする。 

③ グリーンアスパラは、斜めにスライスして茹でて、あら熱を

とる。 

④ マヨネーズ、塩、こしょうをよく混ぜておく。 

⑤ ①～③とホールコーンを和えて、④を加えて調味する。 

※ 卵アレルギーがある場合、マヨネーズを卵不使用のマヨネーズタイプのドレ

ッシングや他のドレッシングでもおいしく食べられます。ツナやサラダチキ

ンなどを加えるとタンパク質がとれます。 

☆おうちの人といっしょによみましょう☆ 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。そして、みなさんが

楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。夏休
なつやす

みにどんな過
す

ごし方
かた

をするかもう計画
けいかく

は立
た

てていますか。楽
たの

しい夏休
な つ や

みを過
す

ごすためにこの時
じ

期
き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけないのが

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、飲
の

み物
もの

だけではなく、食事
しょくじ

からの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

ですので、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

を欠
か

かさず食
た

べましょう。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

も熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリ

スクが高
たか

まります。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、好
す

きなものばかりの食事
しょくじ

にならないよう栄養
えいよう

バランスも意識
い し き

した食事
しょくじ

をしましょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

も組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 

特
とく

に、お休
やす

み中
ちゅう

の給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなりますので、毎日
まいにち

コップ１杯
ぱい

の牛 乳
ぎゅうにゅう

や、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れるなど、意識
い し き

してとるようにしましょう。 
 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 
 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の

水かお茶を 

こまめに 

飲
の

む 

 
 

汗
あせ

をたくさんかい

た時
とき

は、経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

やスポーツドリ

ンクを利用
り よ う

しま 

しょう 
 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放
ほう

置
ち

すると細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があります。口
くち

をつけた

ら早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。 

 

 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン

類
るい

を取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしま

しょう。 

 


