
 
令和
れいわ

８年
  ねん

７月号
がつごう

 

千代田町
ちよだまち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

おうちのひととよんでね 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

をとります。

一気
い っ き

に飲
の

まずに少
すこ

しずつ飲
の

むのかポ

イントです。 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

暑さ
あつ

に負けない
ま

 

体
からだ

を作ろう
つく

 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「いただきます」の日
ひ

 

7月
がつ

に食
た

べたいなすのメニューを教
おし

えていただきありがとうございました。今回
こんかい

は

「なす入りマーボーラーメン」が 57.1％、「シチリア風スパゲティ」が 42.9％とな

り、今月
こんげつ

は「なす入りマーボーラーメン」を提
てい

供
きょう

することになりました。なすは、

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う か て き

な野菜
や さ い

です。夏
なつ

休
やす

み中も、暑
あつ

さに負
ま

けないようにぜひたくさ

ん食
た

べてくださいね。 

9月
がつ

は「ゴーヤを使
つか

った料理
りょうり

」にチャレンジしてもらいます。 左
ひだり

の QR コードから、どちらの料理
りょうり

を食
た

べたいか教
おし

えてください。 

７月
がつ

５日
にち

（日
にち

）までにお願
ねが

いします。 

夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、 体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバラン

スがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで 体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。そこでとくに意識
い  し き

してとりたいのがビタミンという栄養
えいよう

素
そ

です。野菜
や さ い

や

果物
くだもの

に多
おお

いビタミンC
シー

はストレスから 体
からだ

を守
まも

ります。 体
からだ

がストレスを感
かん

じると、ストレスに対抗
たいこう

す

るホルモンを作
つく

るために体内
たいない

でたくさん消費
しょうひ

されます。ビタミン B 1
ビーワン

は、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだけの食事
しょくじ

になりがちで

す。とくにアイスやジュースなど甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

素
そ

です。 

 

 

ビ タ ミ ン C
シー

も ビ タ ミ ン B 1
ビーワン

の ど ち ら も 水
みず

に 溶
と

け や す い 性質
せい しつ

を も っ て い ま す 。 

体
からだ

に留
とど

まらず、汗
あせ

などともに体外
たい がい

に出
で

やすいので、毎日
まい にち

しっかりとりましょう。 

毎月
まいつき

１９日
にち

は、食 育
しょくいく

の日
ひ

です。千代田町
ち よ だ ま ち

では、毎月
まいつき

１９日
にち

前後
ぜ ん ご

の 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

に、月
つき

ごとの 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

にあわせた内容
ないよう

の動画
ど う が

や資料
しりょう

を各
かく

クラスにお届
とど

けしています。７月
がつ

の動画
ど う が

のテーマは「暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

をつくろう」です。ここでは、動画
ど う が

・資料
しりょう

の

一部
い ち ぶ

をご紹 介
しょうかい

します。 

 

涼
すず

しい場所
ば し ょ

に移動
い ど う

し、衣服
い ふ く

をゆるめ、

保冷剤
ほ れ い ざ い

や濡
ぬ

らしたハ

ンカチで、 体
からだ

を冷
ひ

や

します。 

気分
き ぶ ん

が悪
わる

くなった

ら、すぐに周
まわ

りの人
ひと

に伝
つた

えましょう。 

 


