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都合により献立が変更になることがあります
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じりじりと照りつける日差しに、夏の到来を感じる今日
このごろです。急に気温が高くなると、夏バテや熱中症が
心配です。日ごろから適度な運動で汗をかくようにしてい
ると、急な暑さにも早く慣れることができます。また、食
欲が落ちやすい時期ではありますが、栄養バランスのよい
食事を心がけ、これからの本格的な暑さに備えましょう。

ウォーキング等の軽い運
動を１日30分程度行うな
ど、汗をかく習慣を身に
つけることで、体が暑さ
に慣れ、夏バテや熱中症
を防ぎます。

量より質が大切です。主
食・主菜・副菜をそろえる
と、栄養バランスがとれや
すくなります。豚肉などに
多く含まれるビタミンB1
は夏バテ予防に役立ちます。

早寝・早起きを
心がけましょう。
冷房を使うとき
は冷やし過ぎに
注意。

※暑い時や炎天下、体調が悪い時など、無理な運動は禁物です。

国立天文台では、現在の7月7日が梅雨の時季に当たり、
なかなか星空が見られないことから、昔の暦で7月7日
に近い日を「伝統的七夕」とし、“多くの人が夜空に
光る星と天の川を楽しめるよう、明かりを消して星空
に目を向けよう”と呼びかけています。

基本は水やお茶で。汗を
たくさんかいたら、イオ
ン飲料等で塩分も補給し
ます。

～月目標～

暑さに負けない食事をしよう
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五節句の一つで、中国から伝わった織姫と彦星
の伝説に、日本の「棚機つ女」という伝説が合
わさった行事です。各地で七夕祭りが開かれ、
願い事を書いた短冊や七夕飾りを笹竹につるし
て星に祈ります（七夕祭りは、ひと月遅れの８
月７日に行う所もあります）。
七夕の行事食といえば「そうめん」です。
そうめんは、平安時代に七夕の儀式でお供えさ
れていた「索餅」がもとになったといわれ、
ちょうど麦の収穫時季であることや、

織姫のつむぐ糸に見立てて
食べられます。

基本は水やお茶で。汗を
たくさんかいたら、イオ
ン飲料等で塩分も補給し
ます。

～月目標～

暑さに負けない食事をしよう
環境にやさしい給食の日を

開催します！

この日は、なるべく農薬を使わ

ないで育てたり、長野県内で栽

培された農産物を使ったりした

給食を提供します。地場産物を

使うことで、運ぶときに出る二

酸化炭素の量を減らすことがで

きます。


