
 

 気温
き お ん

が高い
た か  

日
ひ

が増えて
ふ   

きましたね。暑い
あ つ  

夏
なつ

に体調
たいちょう

をくずさず元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためには、毎日
まいにち

の

食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、栄養
えいよう

バランスよく食べましょう
た      

。 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 
７月

がつ

の給 食
きゅうしょく

には、とうもろこし、トマト、きゅうり、かぼちゃ、なす、えだまめ、ピーマン、 

オクラ、にらなどの夏
なつ

野菜
や さ い

がたくさん登場
とうじょう

します！夏
なつ

野菜
やさい

には、 

水分
すいぶん

やミネラルが入って
はい    

いる食 材
しょくざい

が多く
おお  

、身体
からだ

にこもった熱
ねつ

を 

冷やして
ひ    

くれます。夏
なつ

野菜
やさい

を探しながら
さが       

たくさん食べて
た   

くださいね！ 

令和 6年７月１日 

さいたま市立辻小学校 

給食室 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はのどがかわく前
まえ

に！ 

 人間
にんげん

の体
からだ

は約
やく

６０％が水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

が必要
ひつよう

以上
いじょう

に減る
へ  

と、脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまいます。 

のどがかわいた時
とき

にはすでに脱水
だっすい

が始まって
はじ      

いるので、 

のどがかわく前
まえ

に、こまめに水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などを飲む
の  

ようにし

ましょう！また、スポーツなどでたくさんの汗
あせ

をかく時
とき

に

は、スポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

してくださいね。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を 

防ぐ
ふ せ  

には 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、高温
こうおん

多湿
た し つ

の環境
かんきょう

やスポーツ活動
かつどう

などにより、体
からだ

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

が失われて
うしな      

、体温
たいおん

がうまく調節
ちょうせつ

できなくなることで

起こります
お     

。予防
よ ぼ う

をするには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に加え
く わ  

、バランスのよ

い食事
しょくじ

を規則正しく
きそくただ    

とり、十分
じゅうぶん

なすいみんや休養
きゅうよう

をとることが重要
じゅうよう

です。屋内
おくない

や屋外
おくがい

に限らず
かぎ    

、高温
こうおん

多湿
た し つ

の場所
ば し ょ

にいるときは、涼しい
すず    

場所
ば し ょ

に移り
う つ  

、こまめに休憩
きゅうけい

して水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

し、気分
き ぶ ん

の悪い
わ る  

ときは、すぐに

周り
まわ  

の人
ひと

に知らせましょう
し      

。 



 

‐‐‐‐‐‐７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

イベント‐‐‐‐‐‐ 

４日
か

 １年生
ねんせい

とうもろこしの皮
かわ

むき 

１年生
ねんせい

にとうもろこしの皮
かわ

むきをお手伝い
お て つ だ い

してもらいます！そのとうもろこしは、給 食 室
きゅうしょくしつ

で蒸して
む   

提供
ていきょう

します。 

８日
か

 七夕
たなばた

献立
こんだて

 

ちらし寿司
ず し

、七夕
たなばた

汁
じる

、いわしフライ、わらびもち、牛 乳
ぎゅうにゅう

を提
てい

供
きょう

します。星形
ほしがた

のかまぼこや焼き麩
や  ふ

、オクラなど 

星形
ほしがた

の食材
しょくざい

をたくさん使
つか

います。ぜひ探して
さ が   

みてくださいね♪ 

10日
か

 オリンピック献立
こんだて

 フランス料理
りょうり

 

７・８月
がつ

にフランスのパリでオリンピック、パラリンピックが開催
かいさい

されます。１０日の給 食
きゅうしょく

では、ソフトフランス

パン（りんごジャム）、タラのプロヴァンスソース、ガルビュールスープ、牛 乳
ぎゅうにゅう

を提供
ていきょう

します！開催地
かいさいち

フランスの

料理
りょうり

を味わい
あじ    

、盛り上げて
も  あ   

いきましょう！  

1７日
か

 食育
しょくいく

の日
ひ

 沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

は、沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。ジューシー、グルクンの竜田
た つ た

揚げ
あ  

、アーサー汁
じる

、冷凍
れいとう

パイン、牛 乳
ぎゅうにゅう

を提供
ていきょう

します。ジューシーとは沖縄
おきなわ

の言葉
こ と ば

で炊き込み
た  こ  

ご飯
 は ん

を指
さ

します。家族
か ぞ く

の健康
けんこう

と子孫
し そ ん

繁栄
はんえい

を願う
ね が  

料理
りょうり

であるため、

お祝い事
 い わ  ご と

のときに食べる
た  

ことが多
おお

いです。アーサーとは「あおさのり」、グルクンとは「たかさご」のことを言い
い  

ます。

1学期
が っ き

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

です。友達
ともだち

と一緒
いっしょ

に、沖縄県
おきなわけん

の味
あじ

を楽しみながら
たの          

食べ
た  

ましょう♪ 

にゅう さん きん いん りょう 


