
 

もうすぐ夏休みが始まります。学校がないからと、夜ふかしや朝寝坊をしたり、ダラダラとお菓子を

食べたりしていると、夏バテを起こし、体調を崩しやすくなります。休み中も食生活に気を付けて、元

気に過ごしましょう。 

 

 
早寝早起きをして、朝・昼・夕の３回の食事を規則正しくとり、生活リズムを整えましょう。おやつはダ

ラダラ食べずに、時間と量を決めて食べましょう。おやつの量の目安は１日 200kcal程度です。 

昼ごはんを自分で選んで購入する場合は、主食・主菜・副菜をそろえ

ることを心がけましょう。栄養のバランスが整いやすくなります。 

≪７．８月の献立≫ 

・7/4、半夏生献立：半夏生は、7 月 2 日頃から 7 月 7 日頃までの期間で、この頃までに田植えを終え

るとされていました。稲がタコの足のように根付くようにとタコを食べたり、田植えのねぎらいとし

て、収穫した麦でうどんを食べたりする地域があります。 

・7/7、七夕献立：すまし汁にソーメンをいれた天の川汁や、夜をイメージしたグレープゼリーに星形

のナタデココを浮かべた七夕ゼリーが出ます。 

・8/31、野菜の日献立：カポナータスパゲティのカポナータとはトマトやナスなどの夏野菜を煮込んだ

料理です。ゼリーは人参のすりおろしと、オレンジジュースで作ります。 


