
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1日
にち

3食
しょく

をきちんととる 
 

「体
からだ

がだるいから、ごはんはいらない
 

」

ではなく、さっ
 

ぱりしたものやスタミナの

つくものを食
た

べるようにして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

、

バランスのよい食事
しょくじ

をきちんととるように

し
 

ましょう。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 
 

脱水
だっすい

症状
しょうじょう

を防
ふせ

ぐためにも、のどがかわく

前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

冷
つめ

たいものをとりすぎない 
 

冷
つめ

たいもののとりすぎは胃
い

や腸
ちょう

に負担
ふ た ん

がかかり、食欲
しょくよく

が落
お

ちて、体調
たいちょう

不良
ふりょう

になっ

てしまいます。常温
じょうおん

のものや温
あたた

かい食事
しょくじ

もとるようにしましょう。 

十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる 
 

疲
つか

れているときや睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

の時
とき

は体調
たいちょう

を

崩
くず

しやすくなります。しっかり睡眠
すいみん

をとり、

体
からだ

を休
やす

めるようにしましょう。 

 

「とり肉
にく

のからあげ レモンソースがけ」は、 

１つ１つていねいに作
つく

られています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

七夕
たなばた

によく食
た

べる食
た

べ物
もの

はどれでしょう？ 

１ そうめん 

２ スパゲッティ 

３ おもち 

 

たな ばた 

 

 

土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

に食
た

べるとよい食
た

べ物
もの

は 

どれでしょう？   １ 厚揚
あ つ あ

げ 

２ 鮭
さけ

 

３ うなぎ 

ど  よう    うし 

答
こた

え：１ そうめん 

昔
むかし

は七夕
たなばた

の夜
よる

に、「麦
むぎ

なわ」という小
こ

麦
むぎ

粉
こ

と米
こめ

粉
こ

を細
ほそ

く練
ね

って、

なわのようにしたおかしを作
つく

ったそうです。麦
むぎ

なわには、魔
ま

よけの

意味
い み

が込
こ

められていました。よく七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べたり、贈
おく

っ

たりするのは、この習慣
しゅうかん

からきているのだそうです。また、そうめ

んが天
あま

の川
がわ

に似
に

ていることから食
た

べるようになったという説
せつ

もあ

ります。給 食
きゅうしょく

では、天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てた糸
いと

かまぼこと、星
ほし

に見
み

立
た

て

たオクラが入
はい

った「七夕
たなばた

汁
じる

」が登場
とうじょう

します。 

 

答え：３ うなぎ 

「土用
ど よ う

」とは、立春
りっしゅん

、立夏
り っ か

、立秋
りっしゅう

、立冬前
りっとうまえ

の 18日間
にちかん

を指
さ

す言
こと

葉
ば

 

ですが、中
なか

でも夏
なつ

の土用
ど よ う

は梅
つ

雨
ゆ

明
あ

けや大暑
たいしょ

と重
かさ

なり体調
たいちょう

を崩
くず

しや

すいため、最
もっと

も重
じゅう

要
よう

視
し

されるようになりました。夏
なつ

の土用
ど よ う

のうち

の丑
うし

の日
ひ

には、夏
なつ

の暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るためにウナギなどの「う」のつ

く食
た

べ物
もの

を食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりのポイント 

給 食
きゅうしょく

センターの 

アレコレ 

 

とり肉
にく

同士
ど う し

がくっ

つかないよう
 

に、１

つ１つ油
あぶら

で揚
あ

げて

いきま
 

す。 

数
かず

を数
かぞ

えながら食
しょっ

缶
かん

に入
い

れていきます。とり肉
にく

の切
き

れ端
はし

や衣
ころも

だけのものは入
い

れないよう
 

にしています。 

ソースをかける前
まえ

に、もう

一度数
いちどか ず

を数
かぞ

えて確認
かくにん

しま

す。 

しょう油
ゆ

やさとう、レモン汁
じる

から作
つく

るソースをまんべん

なくかけています。 


