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7月 月間献立表

パーセントは降 菫比」

環境省・熱中症環境保健マニュアルより

ヒトは1日 に2～ 2.5リ ットルの水分を損失しています。失われた
水分は補給しないと生きていけません。

水分補給、と聞くと飲み物だけと考えがちですが、食事をきちんと食
べることで約1リ ットルの水分補給となります。これは1日に必要な
水分の約1/2～ 1/3に 相当します。

食事からころホ分こは"・
●みそ汁、スープなどの水分
●野菜や果物を中心に食材そのものに含まれる水分
●料理の煮汁やソースなど

WTttETR塵 鸞 隆 予
日本は豊富な水資源と安全な水道設備を誇る国です。綸食を作る時も、手洗いや食器 ・器具の

洗浄、野菜の流水洗浄など衝生面でも安全面でも水抜きでは作れません。きれいな水道水に感

謝とともに、夏は水を多く使う季節 !みなさんも水を無駄なく大切に便いましょう。
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★お知らせ★

1学期の綸食は 7月19日 (水)で終了します。
2学期の綸食は 9月4日(月)からスタートです。
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ヨーグルト ヨ=グ蕩ト.■雷F賞書聟沓分をrヒトの体の50γ60%瞬隊分です
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夏本番けもう目の前です。7月の給食け

'12回 で終了、そして夏休みになιlます。 |
:学期もうストスパートです。
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ここ数年、猛暑や酷暑といわれる<ら い暑い夏になつています。暑さに対応できる体作り

は食事から !水分補給と栄贅バランスに気をつけましょう。

新 しいものを    手洗いをきちんと   じゆう8iんに大を   ふきん ・まな板など
きれいに洗つて使う 菌をきれいにおとすには 通し調理後すぐに  の消露

20秒以上必要      食べる

③ 77月  港区立赤蠣中学校
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食中毒とは、細菌やウイルスなどの有害な物質がついた食品を食べて、下痢やおう吐などの症状
が出ることをいいます。夏の署い時期は細菌が原因の食中毒が起こりやす<、 注意が必要です。
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食べ残しを置いて  冷蔵庫の中も

おかない      安心し7Jい
くさつたもの、     家の中も清潔に
カビのはえたものは

食べない

わ
千ャレンジしよう 『

夏体みは、普段できないことにlJl戦するチャンスです。料理もその 1つかも

しれません。給食では作れない献立、出せない料理もあります。それが自分

の好物だったら・・・?!材 料、味付け、出来上がりと、想像するのも楽し

しヽでしょう。自分で作つて食べる、そして家族や反達のための料理作りは、

新しい発見があるかもしれません。ぜひ、チャレンジしてみてください |
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|フ月7日 1ま「七夕」です。

織姫と彦星、そして天の川。私たちに夢をあたえてく

.     る行事ですね。                    1

ところで、東京ではこれといつたお供え物はしませんが、農家などでは

「初物Jといつて、その季節に1ましめてとれた野菜や果物を神様にお供え
して、豊作を祝う習慣があります。

また、昔 ま1月 15日 の “お粥'、 3月 3日の 埠 餅'、 5月 5日の ・ちま

き・と同じように、悪いことが起きないようにという願いを込めて、7月

7日には ・さくべい"という食べ物を作り、食べました。さくべいは、
小麦粉と米の粉を練つて細かく組 (ひも)の ようにしたものを2本、縄の

ように合わせて作つたお菓子です。 「麦なわ」とも呼ばれ、うどんの原形

といわれています。

七夕にそうめんを食べたり、贈つたりするのは、この習慣から

きています。
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トマト、ナス、キュウリ、オクラ、スイカ ・・・

夏野菜がたくさん並ぶ献立が多くなります。

旬で忘れてはいけないのが枝豆 !「ずんだ餅 (6日 )」
「枝豆コロッケ (14日 )」で使います。

朝どリトウモロコシはピラフにしました (13日 )
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7日の給食では 「七夕そう

めん汁」を作ります。乾麺

のそうめんを姉で、オクラ

と星形のちらし蒲鉾添えた

すまし汁です。

じ量彗認越電
温度 (60℃ まで)

湿度 (高いほど)

栄養 (水でもよい)

家庭でも起こる食中毒を防ぐために :̈

条件がそろうと

数B寺間で

食中毒をおこす菌数

に増えます

天気のよい日は
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