
七夕の夜、天の川をはさんで離れ離れになった織姫と彦星が、年に１度だけ 土用の丑の日　～今年は７月24日・8月5日です～
会うことができるという伝説に基づいた星まつりの行事です。願い事を書い 「丑の日に『う』の字がつく物を食べると夏負けしない」という民間伝承が

た色とりどりの短冊や飾りを笹の葉につるし、星にお祈りをします。 ヒントとなって始まったウナギ食。立秋前の18日間で

また、七夕には、そうめんを食べる風習があります。中国伝来の索餅（さく 日の十二支が丑である日のことを土用の丑の日と呼んでいます。

べい：小麦粉と米粉を練って縄の形にしたお菓子）がそうめんへと変化して 「スタミナ食品」として有名なウナギには、各種ビタミン

広まり、七夕にそうめんを食べるようになりました。 が豊富に含まれています。特に亜鉛が多く含まれています★

水分補給について

『こまめに水分補給を！』子供たちは長時間汗をかいても遊びに夢中で、のどの渇きに気付きにくい

　　ことがあります。のどが渇いた！感じたタイミングは遅いかも！？早めの水分補給を心がけて！

『どんな飲み物？？』ジュースには糖分が多く含まれていること、牛乳は消化に時間がかかること

　　から、水分補給には適しません。基本的には「水かお茶」で水分補給をしましょう。

『どのくらいの量が必要？』目安として6歳くらいまでのお子さんは体重1ｋｇあたり100ｍｌ/日が

食事と合わせて必要とする量です。しっかりと食事を摂ることも栄養を摂るためにとても重要です。

こんぶだし 『昆布』には多くの栄養成分が含まれています。便秘予防やダイエット、

糖尿病予防、髪や爪の健康維持など、沢山の効果が期待できます。減塩料理も昆布だしで

美味しくできます。『昆布だし』を活躍させましょう！

～水筒の衛生管理も忘れずに～

夏の高温時には、水筒に残ったお茶にも雑菌が繁殖しやすくなります。

夏野菜の多くは90％が水分で、食事から手軽に水分補給ができます。 水筒内部や飲み口、キャップ、ゴムパッキンなどをよく洗い、常に清潔な

夏野菜は、夏バテ防止のためにも積極的に摂りたい食材です。 状態にしておきましょう。熱湯や漂白などで消毒するとより衛生的です。

７月　　給食だより

手首の動きがしっかりしてき

たら、左手にお椀を持って右

手で食具を使えるようになり

ます。子供の手の大きさに

合った持ちやすいものを用意

しましょう。落とした時に割

れない素材も良いですが、割

れるからこそ大切に使う事を

伝えられる陶器の素材も良い

ですね。

箸の選び方
体の大きさに合った箸の長さ

を選びましょう！

    

手のひらの縦の長さ＋3 ｃｍ、

親指と人差し指を広げた1.5倍くらい

の長さを選ぶと良いと言われています。

また、竹などの滑りにくい素材は

持ちやすく、つかみやすいですよ。


