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７月１４日（火）

　　キムタク丼

７月２日（木）　半夏生献立    

ごはん・牛乳・焼き肉・中華スープ

たこの酢の物

　キムタクとはキムチとたくあん

のことで長野県塩尻市で人気の

料理です。

　長野県は伝統的に漬物文化が

発達している地域でありながら、

子どもたちの漬物離れがすすんで

いました。子どもたちに漬物をお

いしく食べてもらいたいという想

いから中学校の栄養士が考案し

たのが「キムタクごはん」です。

　今では市内に広がり、人気メ

ニューで家庭料理にもなっている

そうです。

　半夏生とは夏至から数えて、11日め

から５日間のことです。田植えを終え

るめやすとされています。今年の半

夏生は７月２日です。

　昔から農作物への感謝や健康を願

い、地域ごとに様々なものを食べる

風習があります。

　関西では田植えをした稲の根が

「たこの吸盤のように」しっかり根付

くことを願って、たこが食べられるよ

うです。

７月７日（火）　七夕献立

ちらしずし・牛乳・鶏肉の梅肉焼き

七夕汁・枝豆ポテト・七夕ゼリー

　七夕は中国の古い伝説からきている

といわれています。昔、機（はた）を

織るのが上手な織姫と牛遣いの彦星が

結婚し、仲がよすぎて仕事をなまける

ようになり、天の川の両岸に離されて

しまったといいます。しかし、年に１

度だけ会うことを許されたのが７月７日

だそうです。

　七夕には天の川に見立てた「そうめ

ん」を食べますが、給食では米粉めん

を使い、星形のかまぼこ

や切った形が星のように

みえるオクラなどが入った

七夕汁にしています。

日本の味めぐり【長野県】 
７月の行事食

この印刷物は、印刷用の紙へリサイクルできます。
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汗をたくさんかく夏に特に心配されるのは熱中症です。

熱中症を防ぐためには水分補給が欠かせません。

適度に水分補給をし、暑い夏をのりきりましょう！
Let's eat !!

このマークの献立は

卵（鶏・うずら）

除去食の日です。

７月２日（木）　

　中華スープ（鶏卵）

７月８日（水）

　かきたま汁（鶏卵）

このマークの献立は

牛乳（おかず）・乳製品

除去食の日です。

７月10日（金）

　米粉のミルクコーンポタージュ

　（牛乳）

７月15日（水）

　スライスチーズ（乳製品）

今月使用する物資の分析は

茨木市ホームページに

記載しています。

ページID：63378

熱中症を防ぐために熱中症を防ぐために熱中症を防ぐために

水分補給①

３回の食事からしっかりとる！

　水分を補給するのは飲み物ばかり

ではありません。

　ごはんは半分以上が水分です。み

そ汁やスープ、生野菜からも摂取でき

ます。

　１日３回の食事をしっかり食べるこ

とで、水分補給につながります。

水分補給②

野菜や果物からとる！

　野菜や果物は90％近くが水分です。

特に夏が旬の野菜や果物は水分が豊

富で、汗で失われる無機質（ミネラ

ル）やビタミンの補給にも役立ちます。

　また、夏野菜は体の熱を冷ます働

きもあります。

　飲むだけでなく、「食べる」水分補

給も活用しましょう。

水分補給③

のどが渇く前に飲む！

　「のどが渇いたな」と感じた時には、

もう体は脱水気味です。こまめに少し

ずつ飲むのがポイントです。

水分補給④

一度にたくさん飲まない！

　一度にたくさん飲むと胃や腸に負担

をかけ、食欲をなくす原因になります。

　コップ１杯ほどをゆっくりと飲むよ

うにしましょう。

水分補給⑤

適温は５～１５℃

　スポーツ中の水分補給に適切な水

温は５～15℃だそうです。冷やしすぎ

はよくありません。また、炎天下に飲

み物を放置すると食中毒の原因につな

がります。気をつけましょう。

水分補給⑥

ジュースや炭酸飲料はNG　

ふだんは水か麦茶で！

　糖分の多い飲料は、体への水分補

給を逆に妨げます。さらに飲みすぎは

太りすぎにつながることもあります。

ふだんは水かカフェインのない麦茶が

水分補給には適しています。

　急に汗をたくさんかいた時にはス

ポーツドリンクもうまく活用しましょう。

５～１５℃

うまく

活用

夏においしい野菜夏においしい野菜夏においしい野菜
7月・８月の給食にもたくさん使用しています。

かぼちゃ とうがん きゅうり

オクラ ピーマン

トマト枝豆

なす

とうもろこし

Ｂ献立の学校

東・豊川・三島・北

西陵・北陵・太田

彩都西


