
　七夕
たなばた

とは、7月
がつ

7日
ひ

の夜
よる

、天
あま

の川
がわ

に隔
へだ

てらた織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が、年
ねん

に1度
ど

だけ会
あ

うと

いう伝説
でんせつ

にちなんだ年中
ねんちゅう

行事
ぎょうじ

のひとつです。地域
ちいき

によっては七夕
たなばた

にそうめんを

　気温
き お ん

が上
あ

がり、日差
ひ ざ

しも強
つよ

くなってきました。暑
あつ

さのために食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、夏
なつ

バテを 食
た

べます。これは、7月
がつ

7日
なのか

に亡
な

くなった皇帝
こうてい

の子
こ

どもが鬼
おに

となって病気
びょうき

を流行
はや

ら

したりしていませんか？暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

にすごせるよう、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や食事
しょくじ

に気
き

を配
くば

り せていました。そこでその子供
こども

の好物
こうぶ

だった『索餅
さくべい

』を供
そな

えたところ

ましょう。 病気
びょうき

の流行
りゅうこう

がおさまったという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

からきているそうです。

『索
さく

餅
べい

』とは縄
なわ

のように編
あ

んで作
つく

られるお菓子
かし

で、そうめんの原型
げんけい

になっているのではないかと言
い

われています。

給食
きゅうしょく

でもそうめん汁
じる

を出
だ

します。

おはしの正
ただ

しい持
も

ち方
かた

夏
な つ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るために気
き

を付
つ

けるポイント♪ ①えんぴつのようにお箸
はし

を1本
ぽん

もつ ②もう1本
ぽん

のお箸
はし

を親指
おやゆび

のつけねと

①早寝
はやね

早起
はやお

き朝
あさ

ごはん 薬指
くすりゆび

の先
さき

ではさむように持
も

つ

1日
ひ

のリズムを大切
たいせつ

にしましょう。お休
やす

みの日
ひ

も寝
ね

だめせずしっかり 〈悪
わる

い持
も

ち方
かた

〉

朝
あさ

ごはんを食
た

べて、1日
ひ

楽
たの

しく過
す

ごしましょう。

②きちんと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

　お箸
はし

は、混
ま

ぜる・はさむ・くるむ・切
き

る・つまむ等
とう

色々
いろいろ

な使
つか

い方
かた

ができます。毎日
まいにち

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は大切
たいせつ

ですが、何
なに

を飲
の

めばよいか知
し

っていますか？ の食事
しょくじ

で正
ただ

しいお箸
はし

の持
も

ち方
かた

ができるよう、お家
うち

でも気
き

を付
つ

けましょう。

のどが渇
かわ

いたときは、麦茶
むぎちゃ

がお勧
すす

めです。ノンカフェインでミネラル 　お箸
はし

が正
ただ

しくつかえると、食
た

べている姿
すがた

がとてもカッコよく見
み

えますよ！

補給
ほきゅう

もできます。炎天下
えんてんか

の外出
がいしゅつ

や運動後
うんどうご

は牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むと熱中
ねっちゅう

症
しょう

にかかり

にくくなるということも言
い

われています。 ～栄養士
えいようし

のひとりごと～

③冷
つめ

たいもの・おやつに注意
ちゅうい

　ここで『きゅうしょくしつからこんにちは』の、正解
せいかい

ランキングを発表
はっぴょう

します。

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎは胃
い

が弱
よわ

ってしまい、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 1位
い

3年
ねん

1組
くみ

！

④夏野菜
なつやさい

をたっぷり食
た

べよう 2位
い

6年
ねん

1組
くみ

、6年
ねん

2組
くみ

夏野菜
なつやさい

は体
からだ

にこもった熱
ねつ

を外
そと

に逃
に

がしてくれるものが多
おお

く、ビタミン・ 3位
い

5年
ねん

1組
くみ

、5年
ねん

2組
くみ

ミネラルもたくさん含
ふく

まれています。旬
しゅん

野菜
やさい

パワーは最強
さいきょう

です！ これからも、ご意見
いけん

もお待
ま

ちしております！元気
げんき

に2学期
がっき

会
あ

いましょう。

７月給食だより 志木市立宗岡小学校

令 和 5 年 度 7 月 号

夏のギラギラ太陽
汗をたくさんかく

冷たいものを

たくさんとる

食欲がなくなる

暑くて眠れない

ので夜更かし

朝寝坊して、

朝ご飯が食べられ

ない夏バテ


