
飲みすぎに注意！ 

ペットボトル入り甘い清涼飲料 

夏場の暑い日などはペットボトル入りの甘

い清涼飲料を何本も飲んでしまうことがあり

ます。これを毎日続けていると，大量の糖分を

とってしまうことになり，糖尿病などの生活習

慣病を招くことも考えられます。 

糖分が多い飲み物を飲む場合はコップに入

れて少量を飲むようにしましょう。 
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７月の目標 

暑さに負けない

体を作ろう 

１学期も残りわずかとなりました。気温や湿度が
高くなると食欲がなかなか出ませんが，暑い夏を乗
り切るには食事が重要です。夏休みに入っても今ま
でと同じように早起きをして朝ごはんをしっかり
食べる生活を送るようにしましょう 

給食で 

茨城県のピーマンは出荷量が

日本一です。なかでも神栖市は，

温暖な気候と水はけの良い土壌

に恵まれたピーマンの大産地で

す。 

 神栖市のピーマンはビニール

ハウスなどの施設で栽培するた

め，１年中出荷をすることができ

ますが，夏が旬です。そして，「甘

くて柔らかい」と市場でも高く評

価され，人気の商品となっていま

す。 

 

元気ポイント①             

 まずは早寝早起き&朝ごはん 

 

 

 

 

 

 

元気にすごすためには，早起きをして

朝ごはんを食べることが大切です。ま

た，生活リズムをととのえるためにも毎

日続けることが重要。まずはこの２つを

しっかり守るようにしましょう。 

元気ポイント②             

 上手に水分補給しよう！ 

 

汗を多くかく夏場は上手な水分補給が必要

です。冷房がきいた室内では水や麦茶で十分

でしょう。一方，外遊びや運動の時には，事

前に，また，こまめに水分補給することが大

切です。汗をたくさんかくときはミネラルを

補給するために，スポーツドリンクを薄めて

飲むなどの工夫も必要です。 

七夕のおはなし 

夏野菜をたくさん食べよう 

はたらきものの「おりひめ」と「ひこ星」は，
結婚してから遊んでばかりいました。そこで天の
神様は，怒って２人を天の川の両側にわかれさせ
てしまいました。そのために悲しんでいる２人を
見て，かわいそうに思った天の神様は，年に一度，
７月７日に会うことを許しました。そこで２人が
無事に会えるように晴天を祈ったのが七夕の始ま
りといわれています。 
給食では，七夕にちなんで，星のかたちをした

食べものをたくさん使った献立にしました。いく
つの星がみなさんに届くでしょうか。 

 

休みの日になると，給食がないの

で，牛乳の摂取量が減りがちです。牛

乳や乳製品には豊富なカルシウムが

含まれていますので，夏休み中でもし

っかりとるように心がけましょう。 

 

夏休み中も大切！ 


