
みその小 きゅうしょくだより    ７月号 

ラ ン チ タ イ ム ニュース 
日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

が高
たか

くなってきました。体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため「熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

」をおこしやすくなります。健
けん

康
こう

に自
じ

信
しん

のある人
ひと

でも、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝 食
ちょうしょく

抜
ぬ

きによって熱 中 症
ねっちゅうしょう

になることもあります。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がわきにくい人
ひと

も

いるかと思
おも

いますが、朝 食
ちょうしょく

は必
かなら

ずとるようにしましょう。また、のどが乾
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をして、夏
なつ

バテにも注
ちゅう

意
い

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

○ 5 日 たなばたそうめん汁
じる

(おくら)、すいか 

○１０日 チャンプルー(にがうり)、きゅうりのすのもの 

○１１日 かぼちゃとモロヘイヤのみそ汁
しる

 

○１２日 なすのそぼろいため 

○１８日 鶏肉
とりにく

ととうがんの汁
しる

もの 
                   おたのしみに！ 

 

 
 

７月
がつ

５日
い つ か

は、たなばたメニューです 

「あなごちらし･たなばたそうめんじる･すいか」 
 

  七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行
ぎょう

事
じ

のひとつです。 

「７月
がつ

７日
な の か

に天
あま

の川
がわ

にかかる橋
はし

を渡
わた

って、織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

 

が１年
ねん

に１度
ど

だけ会
あ

うことができる」という伝説
でんせつ

に基
もと

 

づいています。汁
しる

の中
なか

には、天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたそうめ 

んと、星
ほし

の形
かたち

をしたおくらが入
はい

っています。 

見
み

つけてみてね！ 

  

夏
なつ

野菜
や さ い

クイズ 
 

（１）切
き

ると星
ほし

型
がた

になるのはどれでしょう？ 

①きゅうり  ②おくら  ③ピーマン 

 

（２）なんと読
よ

むでしょう。 

①胡瓜  ②西瓜  ③南瓜  ④冬瓜 

 

（３）えだまめが熟
じゅく

すとなにになる？ 

①だいず  ②そらまめ  ③らっかせい 

 

（４）苦
にが

みの少
すく

ないピーマンの特
とく

徴
ちょう

はへたの 

かたちがちがいます。どのかたちでしょう？ 

①４
し

角形
かっけい

   ②５
ご

角形
かっけい

   ③６
ろっ

角形
かっけい

  

      □ 

 
こたえ （１）：②おくら （２）：①きゅうり②すいか③かぼちゃ④とうがん 

（３）：①だいず （４）：③６角形 

 夏
なつ

の太
たい

陽
よう

をたくさん浴
あ

びて育
そだ

った野
や

菜
さい

は、みずみずしくて栄養
えいよう

た

っぷりです。夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

の多
おお

くは、体
からだ

の熱
ねつ

をとって、体
たい

内
ない

の余
よ

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

を出
だ

す働
はたら

きがあり、暑
あつ

い季
き

節
せつ

にぴったりです。夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

にも役
やく

立
だ

ちます。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べて、体
からだ

の中
なか

から暑
あつ

さに負けないからだをつくろう! 

旬
しゅん

の野菜
やさい

たっぷりの 

こんだて紹 介
しょうかい

 

にがうり 


