
 

 

 

 

 

 

 

夏バテしない元気な体を作りましょう！ 
 

 １学期ももうすぐ終わり。７月になり、気温がだんだんと高くなってきました。 

暑くなり始めると、食欲が落ちてきて、つい冷たい飲み物や食べ物を多くとりがちになって

しまします。１日３食の食事をしっかりとらずに、冷たいものや飲み物ばかりとってしまう

と、夏バテになる危険があります。 

 バランスのよい食事をとり、睡眠時間をしっかり確保して健康な体づくりを心がけましょ

う。 

 

 

 

 気温が高くなると気をつけなければいけないのが「熱中症」です。長時間太陽のしたに

いたり、気温が高いところで運動をしたりしたときに、体内の水分が減少し、体温調節がで

きなくなる症状。放っておくと、意識がなくなり、命にかかわる危険もあるので意識して気

をつけましょう。 

 

 

 のどがかわく前に水分をとりましょう。飲むものは、水やお茶。スポーツなどでたくさん

汗をかく場合は、スポーツドリンクなど活動に合わせて飲み物を選ぶとよいでしょう。 

 飲み物を選ぶときに知っておいて欲しいのが、飲み物に含まれている「砂糖の量」です。 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こまめに水分補給を！ 

 

※清涼飲料水は砂糖が多く含まれているものが多いので、飲みすぎには気をつけましょう！ 

７月号 
 

令和３年７月 
  郡山市立桑野小学校 

給食だより 

熱中症を防ぐには・・・ 

 飲み物にふくまれている砂糖の量はどのくらい？？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七夕のおはなし 

Ｑ1・夏野菜の１つである

「とうもろこし」。粒の

数と同じものはどれ？ 

① ひげの数 

② 葉の数 

③ 根の数 

Ｑ2・夏至から１１日目は

「半夏生
はんげしょう

」と言われ、気

候の変わり目とされま

す。この日に食べる物

は？ 

① かぼちゃ 

② 豚肉 

③ たこ 

 

Ｑ3・「ゴーヤ」は沖縄での

呼び名が広まったもので

すが、もともとの名前は

なんでしょうか？ 

 

① ツルムラサキ 

② ツルナ 

③ ツルレイシ 

クイズのこたえ：① 

粒とひげはつながているため、数が同じに

なっています。 

クイズのこたえ：③ 

植えた稲の根が、たこのように大きく広が

るようにとの願いが込められています。 

クイズのこたえ：③ 

イボイボした見た目がレイシ（ライチ）に

似ていることから、この名前が付けられま

した。 

７月７日は七夕。七夕はもともと、

中国から伝わってきた行事です。牛

使いの彦星と機織りが上手だった織

姫。２人はめでたく夫婦になりまし

たが、結婚してからは会ってばかり

で働きませんでした。そんな様子を

見た織姫の父が怒り、２人を引き離

します。２人は悲しみに暮れていま

したが、７月７日の夜空にかかる天

の川を渡り、１年に１度だけ会うこ

とを許されました。 

今年の七夕の日も、晴れて天の川

が見られるとよいですね。 

七夕にまつわる食べ物 

そうめん 

 織姫の織る「糸」や、

天の川の流れに見立て

て食べられます。 

索餅（さくぺい） 

 小麦粉や米粉に塩を混ぜ

て練り、ねじって作る中国

のお菓子。「そうめん」の」

原型とされています。 

７月の 食 育 ク イ ズ 
 


