
冬瓜（とうがん） 

冬瓜は保存性の高い食品です。昔は、風通しの良い暗い場所に置いて

いたものを冬の保存食としていたことから、名付けられたと言われて

います。 

 

旬の野菜 

豚肉 

玄米 ハム 

長ねぎ にんにく 

７月   

七夕（たなばた） 

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。また、七夕の日にそうめんを食べ

ると病気にならないという説もあります。 

 

 

 

 

    

 

  

 

 

給食室 

令和４年７月   

暑さ対策 
水分補給 

食事 

人体の水分は大人の体重の

６０％、成長期では７０％を

占め、血液やリンパ液の主成

分として重要な働きをして

います。平均的な日本人の１

日に必要な水分は２．５ℓ。

食事にも水分は約１．５ℓ含

まれているので、飲料として

は１日１ℓ以上必要です。 

夏が旬の野菜や果物は、「食べ

る水分補給源」。トマトやきゅ

うりは９０％以上の水分を含

有しています。汗で失われる

ミネラルも多く、夏バテを予

防するビタミン類も期待でき

ます。 

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。冷や汗や水を飲まないの

に喉の渇きが止まってしまったら、

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 

これらの野菜の香り成分「アリシン」

は、ビタミン B１のはたらきを助け

るため、一緒に摂ると効果的です。 

 
玉ねぎ 

ニラ 


