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令和５年７月２０日 （木） 

牛   島   小   学   校 

いよいよ 夏休みですね。楽しい計画がたくさんあることと思 

います。夏休みを思いっきり楽しむためには、体調管理が必要で 

すね。毎日元気に過ごすためには、朝昼晩の食事を規則正しく、 

きちんととることが必要です。楽しい夏休みにしてください。 

 

夏休みは、お家にいる時間も増えます。 

 この夏休みの間に、料理に興味がある人、普段、料理をする機会がなかった人、料理に挑戦してみ

ましょう。 

 自分ひとりでできる高学年の人もいるでしょう。中学年や低学年の人は、 

お家の人と一緒にやってみましょう。 

 テーマは、「夏野菜を使って料理をしよう！！」です。 

 夏野菜を使った料理なら、なんでも OKです。 

 例えば、「夏野菜カレー」「なすとピーマンの炒め物」「夏野菜味噌汁」など、夏野菜を使った料理

はたくさんあると思います。 

 我が家のおすすめ料理があったら、紹介してください。 

 ぜひ、この休みを利用して、取り組んでください。 

 応募してくれた人には、校長先生から全員に賞状が授与されます。 

 締め切りは、９月４日(月)です。 

 応募用紙も本日配付しましたので、ぜひ挑戦してください。 



            
 
 
 

 

子供たちのおやつについて調べると、好きなものを好きなだけ 

食べている様子がうかがえます。おやつのとりすぎは砂糖（Sugar）、 

あぶら（Oil）、塩分（Salt）のとりすぎにつながり、生活習慣病の 

原因にもなります。 

おやつは生活の楽しみですが、「おやつ」＝「おかし」と考えず、 

不足しがちなカルシウムやビタミンなどを補うものを積極的にとる 

よう心がけましょう。また市販のものを食べる場合には、エネルギ 

ー、食塩相当量、脂質などの表示を見る習慣をつけ、目安として１ 

日 200kcal 以下の量にとどめておきましょう。 

〇「お盆」と「精進料理」 

「お盆」は、ご先祖様や亡くなった人たちの霊をお迎えして、供養する行事です。 

その時のお供えとして、「精進料理」をお供えとして「精進料理」をお供えする地域や 

家庭があります。「精進料理」とは、動物の肉や魚を使わず、穀物や大豆、野菜、山 

菜、海藻などを使って、作られる料理のことです。 

     「お盆」に「精進料理」をお供えするのは、「お盆」の行事が、仏教の行事から 

きているからだそうです。仏教では、「不殺生（生き物を殺さない）」という 

戒めがあり、そのことから動物の肉や魚を使わない「精進料理」を、お供え 

するようになったそうです。  

〇季節の行事「お盆」 

       お盆は、ご先祖様や故人の霊をお迎えし、供養する行事です。７月または、８月の 

１３日から１６日の間にされる地域が多いようです。「精進料理」や果物等をお供えしたり、 

盆提灯や精霊馬などを飾ったりします。地域や家庭によって、その内容なさまざまです。 

「精霊馬」とは、きゅうりを馬に、なすを牛に見立てて作ったもの。 

  ご先祖様の霊が行き来する乗り物として飾ります。「きゅうりの馬」には、 

「足のはやい馬に乗って、早くお越しください。」との願いが、「なすの牛」 

には、「足のおそい牛に乗って、ゆっくりお帰りください。」との願いが込め 

られているなどの説があります。 


