
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栄養バランスのよい食事を！          糖分のとりすぎ注意！ 

 

 

 

 

 

 
 

 

こまめに水分を補給しよう 
 わたしたちの体の約 60％は水分です。 

 体の中の水分は消化・吸収された栄養素を運んだり、不要なものを体の 

外に排出したり、体温を調節したりする重要な働きをしています。水分が 

不足すると脱水を起こし、そのまますすむと、熱中症などを引き起こします。 

「のどがかわいた」と感じた時はすでに脱水の黄色信号です。脱水症状や 

熱中症などを予防するために、こまめに水分補給をしましょう。 
 

水分補給に適した飲み物           
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

千里みらい夢学園

吹田市竹見台中学校   

令和５年７月１９日   

 

気温が高い、暑い日が続いています。疲れがとれない、食欲がわかないなど、体調を 

くずしている人はいませんか？夏休みは自由に使える時間が増える分、しっかりと自分で 

管理することが大切になってきます。規則正しい生活と、栄養バランスのとれた食事を 

こころがけて、日頃から予防し、これからますます暑くなる夏を元気に過ごしましょう！！ 

暑いからと、冷たい麺類ばかり食べたり、手軽なインスタント

食品ばかり食べたりすると栄養バランスが崩れてしまいます。

夏バテにならないように、いろいろな食べ物をとりましょう。 

冷たいアイスやジュースには砂糖が 

たくさん入っています。量を決めるなど

して、食べすぎないようにしましょう。 

ふだんの時は、水や麦茶などの

塩分や糖分が含まれていない飲み

物で十分です。スポーツをする時

など、大量に汗をかく場合は、汗

と一緒に失った塩分を一緒に補給

することができるスポーツドリン

クなどを選びましょう。 

カフェインは強い利尿作用が 

あるため、水分が体の外へ排出 

されやすくなります。そのため、

大量に汗をかく時はコーラや 

コーヒー、紅茶、緑茶などは 

避けましょう。 



 

 

 

 

蒸し暑い日本の夏を乗り切るために、うなぎを 

食べたりする風習です。夏バテしないよう、体に 

いいものを食べる「食
く

い養生
ようじょう

」をするようになり、 

土用の丑の日にちなんで「う」のつくものを食べて 

精をつけ、無病息災を祈願します。 

その人気ナンバーワンが「うなぎ」です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

食券配付 ８､９月分：２学期の始業式の日に教室で配付してもらいます。 

★夏休み明けは、給食の注文忘れが多いですので、忘れずに申し込みましょう！

インターネット給食申し込み ８月分⇒8/5 日(土) ９月分⇒8/20(日) 

「う」のつくもの 

うどん 
瓜(ｳﾘ) 

胡瓜(きゅうり) 

西瓜(すいか) 

冬瓜(とうがん) 

苦瓜(にがうり) 

南瓜(かぼちゃ) 
梅干し 

うなぎ 

江戸時代 うなぎ屋が夏に「商売あがったり」で学者の平賀源内に相談しました。 

当時、丑の日に頭に「う」のつく食べ物を食べると夏負けしない、という民間伝承をヒントに 

土用餅 

土用に食べるあんころ餅のこと江

戸時代から続く風習で、お餅は力

餅、小豆は厄除けに通じます。 

 

土用卵            

栄養価が高く 精がつくため、 

土用に卵を食べるようになりました。 

土用しじみ 

肝臓の働きを助けることから「土用

しじみは腹薬」と呼ばれています。 

と、アドバイスをしました。そのうなぎ屋が大繁盛し、他のうなぎ屋もマネをするよう 

なり、今でも引き継がれています。また、『万葉集』にも大伴家持が“うなぎ”の歌を 

詠んだ歌が収められており、栄養価の高いうなぎを暑い夏に食べていたようです。 

「う」のつくもの以外にこんなものも、食べられています。 

 

 
８/２９（火）ガパオライス、９/２７（水）タイ風えびビーフン 

 ３年生が国際理解の授業で給食に入れたい世界の料理をたくさん提案してくれました。その中から 

給食で提供できるよう試作を重ね、何とか会議に通ったので、ぜひ注文してくださいね。 

９/８（金） 重陽の節句献立 さつまいもご飯、えびの天ぷら、春菊のかき揚げ、抹茶わらび餅 

９/２９（金）お月見献立 大阪バラ寿司、お月見団子、里芋のそぼろあん 

９/１４ 餅いなりと冬瓜の炊き合わせ、９/２５ まぐろメンチカツ、９/２８バジルのチキンフライ 
 他にも新メニューが色々とあるので、献立表を見てくださいね！ 

土用とは季節の変わり目で、年に４回あります。夏の土用は、   

7 月下旬～8 月上旬の間で、年によって丑
うし

の日は 1～2 回あります。 



 

 

 

 

「土用のうなぎ」について、知っていますか？土用とは季節の変わり目で、年に４回あります。

夏の土用は、７月下旬～８月上旬の間で、年によって丑
うし

の日は１～２回あります。土用の丑の日に

うなぎを食べる習慣は、江戸時代、平賀源内（エレキテルなどで有名な天才）が売り上げ不振の 

うなぎ屋に「本日土用の丑の日 」と張り紙をするようアドバイスして人気になったから…という

節が有名です。 

うなぎは栄養が豊富で、夏バテにも効果が期待できそうです。昔の人も経験的にそれを知って 

いたのかもしれませんね。 


