
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

バテを予防
よぼう

しよう！ 

夏
なつ

バテとは、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

がついていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったりして、

体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなることです。次
つぎ

のことに気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

がやってきます。ギラギラ照
て

りつける真夏
まなつ

の

太陽
たいよう

に負
ま

けないで、元気
げんき

に過
す

ごすために、食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・運動
うんどう

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えましょう。 

令和 4 年７月 
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冷
つめ

たいアイスやジュースはおいしいですが、食
た

べる

量
りょう

に気
き

をつけましょう。たくさん食
た

べたり飲
の

んだりす

ると、おなかが冷
ひ

えて、胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

が悪
わる

くなります。 

朝
あさ

ごはんを食べよう 

夏
なつ

野菜
やさい

をたくさんたべよう 

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう 早寝
はやね

早
はや

起
お

きをしよう 

冷
つめ

たいものの飲
の

みすぎや食
た

べすぎに

は気
き

をつけよう 

１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

は生
せい

活
かつ

のリズ

ムを整
ととの

えます。特
とく

に朝
あさ

ごはんは１

日
にち

を元
げん

気
き

に始
はじ

めるための大
たい

切
せつ

な

食
しょく

事
じ

です。汁
しる

ものをとると、夏
なつ

の

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に役立
やくだ

ちます。 

太
たい

陽
よう

をたくさん浴
あ

びた夏
なつ

の野
や

菜
さい

やくだものにはビ

タミン、ミネラルが豊富
ほうふ

です。今
いま

ではほとんどの野
や

菜
さい

が１年
ねん

中
じゅう

手
て

に入
はい

りますが、旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

は特
とく

におい

しく栄養
えいよう

満点
まんてん

です。 

夏
なつ

休
やす

みに入
はい

ると牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

まなくな

る人もいるようです。成
せい

長
ちょう

期
き

の効
こう

率
りつ

の

良
よ

いカルシウム源
げん

として、夏
なつ

のスタミナ

補給
ほきゅう

として飲
の

みましょう。 

楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

の多
おお

い夏
なつ

は、寝
ね

る時間
じかん

が遅
おそ

くなりがちです。でも成
せい

長
ちょう

ホル

モンは寝
ね

ている間
あいだ

に分
ぶん

泌
ぴつ

されます。

また、早
はや

寝
ね

すると翌朝
よくあさ

のゆとりがで

きて、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるこ

とにつながります。 



７月７日はそうめんの日 

７月７日は五
ご

節句
せっく

のひとつ、「七夕
たなばた

」です。宮
きゅう

中
ちゅう

ではそうめ

んを七夕
たなばた

にお供
そな

えしたという記
き

録
ろく

もあり、１９８２年
ねん

に全国
ぜんこく

乾麺
かんめん

協同
きょうどう

組合
くみあい

連合会
れんごうかい

では、７月７日を「そうめんの日
ひ

」とし

ました。 

もともと七夕
たなばた

には索
さく

餅
べい

という縄
なわ

のように編
あ

んだ小
こ

麦
むぎ

粉
こ

のお

かしをお供
そな

えして無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

っていましたが、それが後
のち

にそ

うめんになったといわれています。また、「天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた」とか、織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

の伝説
でんせつ

にあやか

って「よい出会
で あ

いがありますように」といった、願
ねが

い事
ごと

がそうめんに込
こ

められているといわれていま

す。７月７日の給 食
きゅうしょく

の七夕
たなばた

汁
じる

にはそうめん、星形
ほしがた

のかまぼこやオクラが入
はい

っています。夏
なつ

の星
ほし

空
ぞら

を思
おも

い浮
う

かべながら、楽
たの

しく食
た

べましょう。 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べよう！ 

トマト 
トマトの原産地

げんさんち

は、中南米
ちゅうなんべい

のアンデス高原
こうげん

で、古代
こだい

アンデス文明
ぶんめい

が栄
さか

えた時代
じだい

から栽培
さいばい

されていたといわれています。トマトは、健康
けんこう

に良
よ

い

栄
えい

養
よう

素
そ

をバランス良
よ

く含
ふく

んだ夏
なつ

野
や

菜
さい

です。昔
むかし

のヨーロッパでは、夏
なつ

場
ば

に

トマトを食
た

べると医
い

者
しゃ

がいらなくなることから「トマトが赤
あか

くなると医
い

者
しゃ

が青
あお

くなる」といわれていました。 

トマトにはベータカロテンやビタミンCが含
ふく

まれ、肌
はだ

や粘
ねん

膜
まく

を守
まも

り、体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を強
つよ

くしま

す。さらに赤
あか

の色素
しきそ

成分
せいぶん

であるリコピンには、強
つよ

い抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

があり、細
さい

胞
ぼう

の老
ろう

化
か

を防
ふせ

ぎ、がん予
よ

防
ぼう

の働
はたら

きも期
き

待
たい

されています。 

 

アルファ米
まい

ってなに？ 
7月1３日の「和風

わふう

マーボーナスどん」、７月１５日の「夏
なつ

野菜
やさい

カレーラ

イス」には、流山市
ながれやまし

の防災
ぼうさい

危機
き き

管理課
か ん り か

からいただいた、アルファ米
まい

を使
つか

い

ます。アルファ米
まい

とは、一度
いちど

炊
た

いたごはんを乾
かん

燥
そう

させたものです。普
ふ

通
つう

の

お米
こめ

と比
くら

べて、早
はや

く炊
た

け、長期
ちょうき

保存
ほぞん

ができるので、地震
じしん

などの災
さい

害
がい

が起
お

き

た時
とき

の非常食
ひじょうしょく

として、流山市
ながれやまし

で備蓄
びちく

されています。 

今回
こんかい

は、給 食 室
きゅうしょくしつ

の炊飯器
すいはんき

で炊
た

きますが、災
さい

害
がい

時
じ

には、お湯
ゆ

または水
みず

を

混
ま

ぜて蒸
む

らせば食
た

べることができるので、非
ひ

常
じょう

用
よう

保
ほ

存
ぞん

食
しょく

として便
べん

利
り

です。災
さい

害
がい

が起
お

きた時
とき

どうする

のか、水
みず

や食
た

べ物
もの

ものが保
ほ

存
ぞん

してあるのかなど、おうちの人と話
はな

してみましょう。 

 


