
旬の野菜 

豚肉 

長ねぎ 

にんにく 

七夕は「五節句」のひとつで、中国の伝説と日本 

の収穫祭などの風習が混ざり、現代のような七夕 

となりました。 

七夕にはそうめんを食べる習慣があります。そうめんは、流れる様子が 

「天の川」を連想させることや、織姫の紡ぐ糸に例えられたことから、七夕

にちなんだ食べ物と言われるようになりました。 

 

 

 

野菜ジュースは野菜の

代わりになる？ 

 ７月   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食室 

令和３年７月   

脱水症になったら水よりスポーツ

ドリンク！  

真水を飲むと、血液の浸透圧が下

がり、あるレベルまでいくと体が

受けつけなくなると考えられてい

ます。冷や汗が出たり、喉が渇かな

くなったら、脱水症の危険信号で

す。 
夏バテ予防には「ビタミンＢ１」 

夏バテ特有の疲労感やだるさは、「ビタ

ミン B１」が不足することで起こりま

す。 

ビタミンＢ群は水に溶けるため、汗や尿

と一緒に排出されてしまいます。このた

め、汗をたくさんかく季節に特に不足し

やすくなります。 

ビタミンＢ１を多く含む食べ物 

うなぎ 

ごま 
玉ねぎ ニラ 

胚芽米 


