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夏の暑い日は、食欲が落ちて、飲み物やアイスなど冷たい

ものがほしくなりますが、そればかりだと栄養バランスを崩

してしまい、体力も落ちてしまします。

そんな時こそ、夏野菜の出番です！ 夏野菜とは、文字通

り日本の夏に収穫される野菜のことで、「トマト・キュウリ・ナス・トウモロコシ・オク

ラ・ピーマン・カボチャ」などを指します。

夏野菜は冷やして生で食べることができる という最大の利点があります。

夏の暑い時に料理するのは大変・・・。夏野菜のトマトやきゅうりは、冷やしておいた

ものをそのまま食べることができ、調理の手間もかからず、気持ちよく食欲も進みそうで

すね！いよいよ夏も本番。熱中症対策は万全ですか？気温だけでなく、湿度も重要です。じめっ

とした日は、汗で体温を逃がしにくく、熱中症になりやすいです。

日差しを避けてすごしたり、冷却グッズを上手に活用して、熱中症のリスクを下げる環境

ですごしましょう。夏休みも始まり、楽しい予定がたくさんの方も多いと思いますが、くれ

① 「早寝・早起き・朝ごはん」で、生活リズムを整えよう。

② 「冷たいもの」のとりすぎに注意。

③ 「３つの不足」をなくそう。

暑い日には、夏野菜を活用！

毎年７月７日は、五節句の一つ「七夕」

です。皆さんはどんな願いごとを書きます

か？

七夕の行事食として、「七夕そうめん」

があります。そうめんは、中国の伝統菓子

である「索餅（さくべい）」が由来とされ、

「無病息災」を祈願した縁起物でした。日

本でも、平安時代から、七夕には欠かせな

い供物とされ、その後「そうめん」として

定着していきました。

暑さで食欲がわきにくいこの時期に、の

どごしよく食べやすいそうめんは、夏には

ぴったりですね。夏野菜や卵、ハムなどと

合わせると彩りがよくなり、栄養バランス

も整います。

家族で好きなものを乗せて七夕そうめん

を楽しんでください！

＜七月の行事食＞～そうめん～

＊チャージのご案内＊
お弁当のご予約時にチャージ金よりお弁当代金が引き落とされますので、チャージ残高にご留意ください。

チャージにつきましては、下記の金融機関にお振込みください。

（反映までに２・３日かかることもありますのでご了承ください。）

【大磯中学校】 中南信用金庫 本店営業部 普通 0489110

【国府中学校】 中南信用金庫 国府支店 普通 0214949

ＪＡ湘南 大磯支店 普通 0028899

口座名： 特定非営利活動法人 湘南食育ラボ 理事 原田ゆう子(ハラダ ユウコ) 


