
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 七夕には、夜空に浮かぶ天の川や織姫の紡ぐ糸に 

見立てて「そうめん」が食べられています。暑くて 

食欲がわかないときでもツルツルと喉を通りやすく、 

暑い季節にぴったりの食べものです。 

 日本には、全国各地にご当地そうめんがあります。 

それぞれの味わいが異なりますので、機会がありま 

したら、ぜひ食べ比べてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年６月３０日 

上尾市立芝川小学校 

 気   梅雨が明けると一気に気温が上がり、熱中症のリスクが高まります。熱中症を予防する 

には、しっかりと睡眠をとり、朝ごはんを必ず食べる、こまめに水分補給を行うことが肝 

心です。喉が渇いていなくても 1時間ごとにコップ 1杯程度の水分をとりましょう。また、 

汗をたくさんかいたときは、スポ―ツドリンクなどで塩分も一緒に補給しましょう。 

 

         

 

芝川小学校のホームページで紹介しています 

芝川小学校ホームページでは給食で人気のレシピを紹介しています。分量は給食の１人

分量になっていますので、ご家庭の人数に応じて増量してください。（児童の量ですので

４人分で計算しても少なめになるかもしれません。）夏休みはお子さんと過ごす時間も増

えると思いますので、親子で作ってみてはいかがでしょうか？ 

 



夏休みの食生活 

  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。休み中も元気に過ごせる 

よう、食生活で気をつけたいポイントをまとめてみました。 

 

 

  

 

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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食のない日は、カルシウムが不足しがちになり 

ます。カルシウムは、丈夫な骨をつくるのに欠かせ 

ない栄養素です。牛乳・乳製品をはじめ、カルシウ 

ムを多く含む食品を意識して食事にとりいれましょう。 

 

 

 

栄養のバランスを考えよう！ 

カルシウムをとろう！ 

食事のお手伝いや料理に挑戦しましょう！ 

※ 包丁や火を使うときは、お家の人と一緒に行ってください。 

～元気に過ごすためのポイント～ 

早寝・早起きをして、朝・昼・夜の 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 

1日 3回の食事を規則正しくとろう！ 


