
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 旬
しゅん

とはその食材
しょくざい

が最も
もっと  

おいしく、栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

で値段
ね だ ん

も安い
やす  

時期
じ き

のことです。夏
なつ

野菜
や さ い

は身体
か ら だ

を冷やして
ひ    

くれ 

る働き
はたら  

があり、食べる
た   

ことで体調
たいちょう

を整えて
ととの     

くれる効果
こ う か

があります。 

 

夏
なつ

バテとは夏季
か き

の高温
こうおん

多湿
た し つ

に対応
たいおう

できな

くて起こる
お   

体
からだ

の不調
ふちょう

のことです。脱水
だっすい

や

栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

、自律
じ り つ

神経
しんけい

の乱れ
みだ  

などが原因
げんいん

で

起こります
お     

。もうすぐ夏休み
なつやす  

ですが、休み
やす   

だ

からと夜更かし
よ ふ   

をして、冷たい
つ め    

ものや口
くち

当たり
あ   

の良い
よ  

ものばかりを食べて
た   

いると夏
なつ

バテを起こし
お   

、体調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なります。

規則正しい
き そ く た だ     

生活
せいかつ

を心がけ
こころ      

ましょう。 

 

 夜更かし
よ ふ   

することが多い
おお   

・睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

 湯船
ゆ ぶ ね

につからずシャワーだけ 

 運動
うんどう

不足
ぶ そ く

 

 冷房
れいぼう

の設定
せってい

温度
お ん ど

が低い
ひく   

 

 食事
しょくじ

が偏って
かたよ     

いる 

夏
なつ

バテになりやすい特徴
とくちょう

 
 

キュウリ 
カリウムが多く

おお  

、カリウムの利尿
りにょう

効果
こ う か

で 

むくみ改善
かいぜん

が期待
き た い

できます。 

◎選び方
えら  かた

：太さ
ふと  

が均一
きんいつ

でみずみずしいもの 

神様
かみさま

の娘
むすめ

で機織り
は た お   

の仕事
し ご と

をしている織姫
おりひめ

と牛
うし

の世話
せ わ

をして

いる若者
わかもの

の彦星
ひこぼし

が結婚
けっこん

しました。今
いま

まで働き
はたら  

ものだった2
ふ

人
たり

は  結婚
けっこん

して全く
まった   

働かなく
はたら        

なり、怒った
お こ    

神様
かみさま

は2
ふ

人
たり

の間
あいだ

に

天
あま

の川
がわ

を作って
つ く    

離しました
はな         

。2
ふ

人
たり

はとても悲しみました
かな           

。それ

を見た
み  

神様
かみさま

は前
まえ

のようにまじめに働いたら
はたら        

1年
ねん

に 1度
ど

だけ2
ふ

人
たり

を合わせて
あ    

くれると約束
やくそく

し、その日
ひ

が七夕
たなばた

となりました。 

 

トマト 
ビタミン C、カリウムが豊富

ほ う ふ

。 

油脂
ゆ し

と一緒
いっしょ

に摂る
と  

と吸 収
きゅうしゅう

率
りつ

がアップします。 

◎選び方
えら  かた

：ヘタが新鮮
しんせん

で皮
かわ

にハリがあるもの 

ナス 
体
からだ

を冷やす
ひ   

働き
はたら  

と抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

もあります。 

◎選び方
えら  かた

:皮
かわ

にハリがありヘタやガクが 

しっかりとしているもの 

うなぎを食べる
た   

風習
ふうしゅう

が始まった
はじ       

のは江戸
え ど

時代
じ だ い

です。夏場
な つ ば

はうなぎが売れなくて
う     

困る
こま   

ことから、「土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

はう

なぎの日
ひ

」と張り紙
 は   がみ

をしたところ、うなぎ屋
や

は大盛況
だいせいきょう

し

定着
ていちゃく

しました。 

 うなぎは 100g で成人
せいじん

1日分
にちぶん

のビタミン Aが

摂れます
と    

。また「う」の付いた
 つ   

うどん、瓜
うり

、梅干し
う め ぼ   

、馬肉
ば に く

、

牛肉
ぎゅうにく

などの食べ物
 た   もの

を食べる
た   

と良い
よ  

とされています。 

トウモロコシ 
コレステロール値
        ち

を下げる
さ   

リノール酸
さん

や 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多く
おお  

含まれま
ふく       

す。 

◎選び方
えら   かた

:皮
かわ

は濃い
こ  

緑色
みどりいろ

、ひげが褐色
かっしょく

のもの 

 

・ 生活
せいかつ

リズムを整える
ととの     

・睡眠
すいみん

をしっかりととる 

    睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩れます
くず       

。睡眠
すいみん

の質
しつ

を上げ
あ  

、「朝
あさ

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びる
あ   

」、 

    「朝
あさ

ごはんを食べる
た   

」などして生活
せいかつ

リズムを整えましょう
ととの             

。 
 

・ 入浴
にゅうよく

時
じ

は湯船
ゆ ぶ ね

につかる 

   就寝
しゅうしん

の 1時間前
じかんまえ

ほどに湯船
ゆ ぶ ね

につかると睡眠
すいみん

の質
しつ

が良く
よ  

なります。 
 

・ 適度
て き ど

な運動
うんどう

を心がける
こころ        

 
   運動

うんどう

不足
ぶ そ く

は自律
じ り つ

神経
しんけい

のバランスが崩れ
くず  

、睡眠
すいみん

の質
しつ

の低下
て い か

を招き疲れやすく
まね  つか         

なります。 
 

・ 冷房
れいぼう

で身体
か ら だ

を冷やさない
ひ     

 
   冷房

れいぼう

の効いた
き   

部屋
へ や

と暑い
あつ  

外
そと

の行き来
ゆ  き

で体温
たいおん

調整
ちょうせい

を担う
にな  

自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱れやすく
みだ         

なります。 
 

・ 栄養
えいよう

バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

を心がける
こころ        

 
   肉

にく

や野菜
や さ い

の摂取量
せっしゅりょう

が減る
へ  

と疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が不足
ふ そ く

し、疲れやすく
つか         

なります。 

7月
がつ

7日
か

 七夕
たなばた

 

 

7月
がつ

26日
にち

 土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

 

 

給 食
きゅうしょく

では7月
がつ

7日
か

に七夕
たなばた

メニューが出ます
で   

！お楽しみ
  たの     

に！ 

ビタミンB1 
糖質
とうしつ

を体内
たいない

でエネルギーに

変える
か   

ために不可欠
ふ か け つ

です。

食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

の予防
よ ぼ う

にも

役立ちます
や く だ      

。 

☆豚肉
ぶたにく

、うなぎ、玄米
げんまい

、ごま 

たんぱく質
しつ

 
たんぱく質

しつ

は筋肉
きんにく

や皮膚
ひ ふ

、 

髪
かみ

など体
からだ

を作る
つく   

もとになる

栄養素
え い よ う そ

です。 

☆肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

、乳製品
にゅうせいひん

 

 

ビタミンC 
細胞
さいぼう

の酸化
さ ん か

を防ぐ
ふせ   

ほか、筋肉
きんにく

や血管
けっかん

を丈夫
じょうぶ

にする働き
はたら  

があ

ります。 

☆キウ
 

イ、レモン、ブロッコリー 

令和
れ い わ

８年
ねん

７月
  がつ

 

島本
し まも と

町立
ちょうりつ

第一
だいいち

中学校
ちゅうがっこう

 

ＮＯ，３ 

 


