
食育だより 7 月号 

　7 月に入り、夏本番を迎えています。暑くなると、疲れやすく食 欲が落ちることもあります。食 欲がないからと、食事
はい なつほんばん むか あつ つか しょくよく お しょくよく しょくじ

をぬいたり、冷たい食べ物や飲み物を取り過ぎてしまったりすると、栄養が 偏 り夏バテや熱 中 症の原因になります。　　 
つめ た もの の もの と す えいよう かたよ なつ ねっちゅうしょう げんいん

　1日3回の食事をバランスよく食べるとともに、規則正しい生活をして、暑さに負けずに元気に過ごせるようにしま
にち かい しょくじ た き そくただ せいかつ あつ ま げ ん き す

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　　　全国味めぐりについて 

ぜんこくあじ

　7月は、埼玉県の特産物を取りいれた 給 食 を実施します。給 食 を通して、全国のさまざまな食文化を学びま
がつ さいたまけん とくさんぶつ と きゅうしょく じ っ し きゅうしょく とお ぜんこく しょくぶんか まな

しょう。 

 
 
　 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

　　　暑さに負けず夏を元気に過ごそう！  

あつ ま なつ げん き す

　　　暑い時にも、栄養バランスのとれた 食 事をしっかりとって、1学期のしめくくりをしましょう。 
あつ とき えいよう しょく じ が っ き

 

 

　　　★朝昼夕の３ 食 を規則正しくとろう。 
あさひるゆう しょく き そ く ただ

 

 

 

 

 

 

　　　★早寝早起きをして、昼間は 体 を動かそう。 
は や ね はや お ひ る ま からだ うご

 

 

 

 

　　　 

 

 

 

　　　　★主 食 ・主菜・副菜をそろえた食事を 心 がけましょう。 
しゅしょく しゅさい ふくさい しょくじ こころ

 

 

 

 

 

 

 

　　　★冷たいもののとり過ぎに気をつけましょう。 
つめ す き

 

 

 

 

 

 

 

　　　★こまめな水分補給を 心 がけましょう。 
すいぶんほきゅう こころ

１

２　　　　　　　

いりこ　　 

スズキ 

ハモ　きす

とうがん　きゅうり 

オクラ 　トマト　枝豆 

ゴーヤ　とうもろこし 

かぼちゃ　ピーマン 

 

すいか 

　

旬 の味　～7月の 旬 の 食 材 ～
しゅん あじ がつ しゅん しょくざい

　～埼玉県の郷土料理・特産物～
さいたまけん きょうどりょうり とくさんぶつ

　埼玉県は、関東平野の内部にあり、東京都に隣接する都市として知られていま
さいたまけん かんとう へ い や な い ぶ とうきょうと りんせつ と し し

す。県内には、日本最大級の河川である利根川が流れており、自然に恵まれてい
けんない に ほ ん さいだいきゅう か せ ん と ね が わ なが し ぜん めぐ

る県でもあります。埼玉県深谷市は、2024年7月から発行される一万円札のデ
けん さいたまけん ふ か や し ねん がつ はっこう まんえんさつ

ザインとなっている渋沢栄一の出身地でもあります。埼玉県は、全国的にも快晴
しぶさわえいいち しゅっしんち さいたまけん ぜんこくてき かいせい

日が多く風水害が少ない県として知られており、多彩な農産物が栽培されていま
び おお ふうすいがい すく けん し た さ い のうさんぶつ さいばい

す。その中でも特産物として有名なものは、深谷ねぎや里芋があります。
なか とくさんぶつ ゆうめい ふ か や さといも

特産物
とくさんぶつ

郷土料理
きょうどりょうり

　埼玉県の郷土料理の「みそポテト」は、秩父地方に古くから伝わる 料 理です。
さいたまけん きょうどりょうり ち ち ぶ ち ほ う ふる つた りょう り

畑作がさかんな秩父地方では収 穫したじゃがいもをいろりで焼き、みそだれを
はたさく ち ち ぶ ち ほ う しゅうかく や

ぬって食べていたのが始まりとされており、農作業の合間の小腹が空いたとき
た はじ のうさぎょう あ い ま こ ば ら す

に軽 食やおやつとして食べられてきたそうです。 
けいしょく た

埼玉県にちなんだ 給 食 は２日（火）に登 場します。お楽しみに！
さいたまけん きゅうしょく ふ つ か か とうじょう たの

　朝ごはんは１日を元気に過ごすもとになります。忘れずに
あさ にち げ ん き す わす

きちんと食べましょう。 
た

　習い事で、夕 食が遅くなる場合は、２回に分けて食べる
なら ごと ゆうしょく おそ ば あ い かい わ た

など、遅い時間にたくさん食べ過ぎることのないように工夫
おそ じ か ん た す く ふ う

しましょう。

　夜ふかしをすると、次の日の朝、起きづらいことがあ
よ つぎ ひ あさ お

ります。早く寝ることを 心 がけましょう。 
はや ね こころ

　また、寝る前の夜 食 は、エネルギーのとりすぎになっ
ね まえ や しょく

たり、次の日の朝ごはんが食べづらかったりする原因に
つぎ ひ あさ た げんいん

なりますので、夜食はとらないようにしましょう。 
やしょく

　食べ過ぎるとおなかをこわしたり、 食 欲がなくなる
た す しょくよく

ことがあります。夏バテの原因になることもありますの
なつ げんいん

で、冷たいもののとり過ぎには 注 意をしましょう。
つめ す ちゅう い

　夏野菜など、
な つ や さ い

旬 の食 材を取
しゅん しょくざい と

り入れて食べま
い た

しょう。

　暑いときは、のどがかわく前に、こまめに水分をとる
あつ まえ すいぶん

ようにしましょう。水分補給としてとるものは、水やお
すいぶんほきゅう みず

茶にするとよいです。汗をたくさんかいたときには、塩
ちゃ あせ えん

分もいっしょにとるようにしましょう。
ぶん


