
　ようやく梅雨入りし、蒸し暑い日が続いています。気温がそれほど高くなくても、湿度の高いこの時

季に気をつけなくてはならないのが熱中症です。いつでも、どこでも、誰でも発症する可能性があり、

重症化すると後遺症が出たり、命の危険にかかわったりすることもあります。こまめな水分補給を心が

けましょう。そして意外かもしれませんが、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は熱中症のリスクが高まりま

す。暑い夏こそ早寝・早起きをし、必ず朝ごはんを食べるようにしましょう。

　もうすぐ夏休みですね。夏休みにはおうちの人が昼食を用意してくださるほか、自分で選んで買う機

会がある人もいるのではないでしょうか。好きなものばかりにならないよう、栄養バランスを考えて選

ぶようにしましょう。給食の食べものの組み合わせを思い出し、参考にしてくれると嬉しいです！

　給食がない日はカルシウムが不足しやすくなる傾向があります。毎日コップ２

杯の牛乳や、カルシウムをたくさん含むチーズやヨーグルトなどの乳製品、骨ご

と食べられる小魚などを、意識してとるようにしましょう。

　市販のお弁当やお惣菜、そしてカップラー
メンは、塩分が多いものもあります。買う前
に栄養成分表示を確認し、塩分をとりすぎな
いように注意しましょう。そして野菜がたく
さん入っているものを選んだり、サラダをつ

け足したりしましょう。
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牛乳・乳製品、くだものも組み合わせると、さらに栄養バランスがアップ！
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　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　７月１０日は７と10の数字の語呂合わせで

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　「納豆の日」です。東日本では納豆をよく食べ

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　ますが、関西地方ではあまり食べられていな

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　いため、関西地方の人にＰＲするために作ら

　　　　　　　　　　　　　　　　　　　　れた記念日だそうです。

　 納豆が広く食べられるようになったのは江戸時代からですが、関西地方で

一般的になったのは昭和後期からだそうで、いまだになじみがなく苦手な人

が多いようです。納豆は夏バテ防止にもおすすめの食品です。

　 阿賀野市でとれた農産物を、新潟かがやき

農協さんを通じて給食で使わせていただいてい

ます。冬から春にかけてよりも、夏から秋にか

けてのほうが多くの種類の野菜を使わせてい

ただけて、ありがたいです。今月は裏面の材料

表に太字で示し、いつ阿賀野市の産物が使わ

れるかがわかるようにしました。

　コシヒカリ、たまねぎ、じゃがいも、

きゅうり、トマト、ねぎ、ピーマン、

オクラ、ズッキーニ、なす

 （新潟かがやき農協さんより）

22 日 23 日 24

　　主食・主菜・副菜（汁物を含む）の４つをそろえましょう。
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