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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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Let's eat !!

　熱中症とは、高温多湿な環境に長時間いることで、体温調節機能がうまく

働かなくなり、体内に熱がこもった状態をさします。

　屋内外でたくさんの活動をしている中学生のみなさんは、熱中症予防が必要です。

暑さが厳しい夏場は、室内で何もしていないときでも熱中症になることがあります。　

熱中症について正しい知識を身につけ、体調の変化に気をつけましょう。

������������������

　のどがかわいている時は、すでに水分が不足しているといわれています。わたしたちは

体温が高くなると、汗をかくことで熱を逃がして調節します。水分不足はその調節する力

を働きにくくしてしまいます。水分は少しずつこまめにとりましょう。
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今月の行事食

　半夏生とは、夏至（昼の時間が最も長い日）

から数えて、11日目の頃から5日間のことです。

昔から田植えを終える目安とされていました。

今年の半夏生は７月１日です。関西では豊作を

願ってたこを食べる習わしがあります。田植え

をした稲がたこの足のようにしっかりと大地に

根をつけるように、という願いを込めてたこを

食べたことが由来です。給食では、「たこの酢の

物」がでます。みなさんもお米の豊作を願って

味わって食べてみて

くださいね。

熱中症とは？

のどがかわく前に

　普段は水や麦茶などにしましょう。汗を

多くかく時は塩分も必要なのでスポーツド

リンクなどの塩分を含むものがよいでしょ

う。清涼飲料は糖分が多く、水のかわりに

飲むと糖分のとりすぎになります。

�������������
　３食しっかりと食事をとることも熱中症予防には重要です。特に、朝ごはんから水分と塩分を

補給しておくことで、日中の危険な暑さのもとでの水分と塩分の不足を予防できます。朝起きて、

水分をとることに加え、朝食もとるようにしましょう。

　また、夏が旬の野菜（夏野菜）には、水分や無機質（ミネラル）がたくさん含まれています。

きゅうりやトマトは水で洗えば調理せずにすぐ食べられます。

　いつもの朝ごはんにプラスして効率よく栄養と水分をとり入れましょう。

半夏生献立 ７月１日(火)
ごはん・牛乳・韓国風豚じゃが

チャプチェ・たこの酢の物

七夕献立 ７月７日（月）
ちらしずし・牛乳・鶏肉の梅肉焼き

米粉めん入り七夕汁 ・枝豆・七夕ゼリー

　七夕は、牽牛(彦星)と織女(織姫)の2人が年

に一度だけ7月7日の夜、天の川を渡って会う

ことを許されたという中国の伝説が始まりとい

われています。願い事を書いた短冊を笹竹に

飾って七夕飾りを作るのは、夏の楽しみの一つ

です。給食では「米粉めん入り七夕汁」と「七夕

ゼリー」がでます。

このマークの献立は　卵（鶏・うずら）除去食の日です。　

７月 １日（火）韓国風豚じゃが（うずら卵）

７月10日（木）レタススープ（鶏卵）

７月16日（水）鶏とうずら卵のさっぱり煮（うずら卵）

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 4日（金）米粉のコーンシチュー（牛乳）

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

A 献立の中学校

養精・ 西 ・ 南・東雲

天王・平田


