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たなばた

七夕は五節句のひとつです。五節句とは季節の移り変わりの日で、特に大切な
たなばた ご せ っ く ご せ っ く き せ つ うつ か ひ とく たいせつ

行事をする日です。１月１日の人日（七草の節句）、３月３日の上日（桃の節句）、
ぎょうじ ひ じんじつ ななくさ せ っ く じょう し もも せ っ く

５月５日の端午（菖蒲の節句）、７月７日の七夕（七夕の節句）、９月９日の重陽
た ん ご しょうぶ せ っ く たなばた たなばた せ っ く ちょうよう

（菊の節句）が五節句です。七夕は、もともとは６日の夜に神様を迎えるお祭り
きく せ っ く ご せ っ く たなばた よる かみさま むか まつ

をし、７日の朝に水浴びをすることでけがれを持ちさってもらうという、お盆前
あさ みず あ も ぼんまえ

のみそぎばらいの意味がありました。今では、中国に古くからあるおり姫とひこ
い み いま ちゅうごく ふる ひめ

星の星伝説などがあわさって、「七夕」の行事になりました。
ぼし ほしでんせつ たなばた ぎょうじ

給 食ではそうめんと星型の蒲鉾を入れたそうめん汁を作ります。お楽しみに！
きゅうしょく ほしがた かまぼこ い じる つく たの

【郷土料理】 お麩とゴーヤのチャンプルー（沖縄県）
きょうど り ょ う り ふ おきなわけん

ゴーヤチャンプルーは沖縄県の代表的な郷土料理です。「チャンプルー」とは沖縄の方言で「混ぜる」とい
おきなわけん だいひょうてき きょうどりょうり おきなわ ほうげん ま

う意味です。給 食では、ゴーヤと一緒にハム・お麩・卵・豆腐などを混ぜています。
い み きゅうしょく いっしょ ふ たまご と う ふ ま

ゴーヤにはビタミンCがたくさん入っており、夏バテを防いでくれます。苦手な人もまずはひとくち食べてみ
は い っ なつ ふせ に が て ひと た

てくださいね！
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夏を元気に過ごそう！
なつ げ ん き す

暑い日が増えてきました。もうすぐ夏本番ですね。暑さに負けずに元気にすごすため
あつ ひ ふ なつほんばん あつ ま げ ん き

には毎日の食事をきちんと食べ、水分補給をしっかりすることが大切です。
まいにち しょくじ た すいぶんほきゅう たいせつ

給 食の献立もだんだんと品数が増えてきました。バランス良く食べて免疫力を高め
きゅうしょく こんだて しなかず ふ よ た めんえきりょく たか

ましょう。

☆バランスのよい食事で夏を元気に
しょくじ なつ げ ん き

食欲がないからといって、食べたいものばかり食べていると、夏バテ
しょくよく た た なつ

をしてしまいます。夏を元気に過ごすためには、栄養バランスのととのっ
なつ げ ん き す えいよう

た食事をとることが大切です。
しょくじ たいせつ

☆水分補給はのどがかわく前に
すいぶんほきゅう まえ

人間の体は約６０ % が水分です。この水分が必要以上に減ると、脱水や熱中症になってしまいます。
にんげん からだ やく パーセント すいぶん すいぶん ひつよういじょう へ だっすい ねっちゅうしょう

「のどがかわいたな」と感じた時にはすでに脱水が始まっているので、
かん とき だっすい はじ

のどがかわく前にこまめに水分を補給しましょう。
まえ すいぶん ほきゅう

また、スポーツなどでたくさん汗をかく時には塩分も補給すると効果的
あせ とき えんぶん ほきゅう こうかてき

でポーツドリンクはおすすめです。しかし、糖分も含まれているので、
とうぶん ふく

水の代わりにたくさん飲み過ぎるのは気をつけましょう。
みず か の す き




