
学校
がっこう

が始まり
は じ    

まもなく 1 か月
げつ

が経ち
た  

ますが、みなさんは学校
がっこう

生活
せいかつ

に慣
な

れてきたでしょうか。 

だんだんと日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

く、気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

も高
たか

くなってきました。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

や夏
なつ

バテに気
き

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 暑く
あつ  

なると、 体
からだ

がだるくなったり、食 欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったりして、口
くち

当たり
あ   

のよい 

甘い
あま  

アイスクリームやジュースをとりすぎてしまいがちです。冷たくて
つ め      

甘い
あま  

もの 

をとりすぎると、弱った
よわ    

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
くうふく

を感 じ
かん   

なくなってしまったり 

して、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。暑い
あつ  

時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

で 

しっかり体 力
たいりょく

をつけて、夏
なつ

を乗り切りましょう
の  き      

。 

 

 

 

 

 

 

 

 令
れい

和
わ

２年
ねん

度
ど

 

７月
がつ

号
ごう

 

大
おお

阪
さか

府
ふ

教
きょう

育
いく

庁
ちょう

 
 

夏
なつ

の誘 惑
ゆうわく

！ 

冷たくて
つめ     

甘い
あま  

おやつのとりすぎに注意
ちゅうい

！！ 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

には、豚肉
ぶたにく

や納豆
なっとう

などビタ

ミンＢ１を多く
おお  

含む
ふ く  

食 品
しょくひん

と、にんにく、にら、ねぎ

などのアリシンを多く
おお  

含む
ふく  

食 品
しょくひん

を一緒
いっしょ

にとると

効果的
こ う か て き

です。食欲
しょくよく

がない時
とき

は、のどごしがよい豆腐
と う ふ

料理
りょうり

や卵
たまご

料理
りょうり

を選びま
えら    

しょう。また、うなぎにはビ

タミンＡやＢ群
  ぐん

、Ｅ、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で、体力
たいりょく

増進
ぞうしん

に効果
こ う か

があります。 

夏
なつ

にとりたい食べ物
た   も の

 

七夕
たなばた

 
 七夕

たなばた

は、中 国
ちゅうごく

の古い
ふる  

伝説
でんせつ

からきているといわれています。昔
むかし

、機
はた

を織る
お   

のが上手
じょうず

な織 女
しょくじょ

と牛
うし

飼い
か  

の牽
けん

牛
ぎゅう

が結婚
けっこん

し、仲
なか

がよすぎて仕事
し ご と

をなまけるようになり、これに怒った
おこ    

天
てん

帝
てい

によって天
あま

の川
がわ

の両 岸
りょうがん

に

離されて
は な      

しまったといいます。 

現代
げんだい

の七夕
たなばた

は、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に願い
ねが  

ごとを書いて
か   

笹
ささ

に飾り
かざ  

ます。地域
ち い き

によって、七夕
たなばた

に、豊作
ほうさく

や芸事
げいごと

の上 達
じょうたつ

を願って
ねが    

夏
なつ

の野菜
や さ い

を供えたり
そ な      

、

そうめんを食べたり
た    

します。 

夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

 

知
し

っていますか？ 
 夏

なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、ゴーヤ、

かぼちゃなどがあり、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

な

ビタミン類
       る い

や水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふく      

います。 

また、 旬
しゅん

は 1年
ねん

のうち最も
もっとも

栄養価
え い よ う か

が高く
たか  

、 

おいしい時期
じ き

なので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！ 

 

うなぎ 
豚 肉
ぶたにく

 

にんにく 

ねぎ 

にら 納 豆
なっとう

 


