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１学

がっ

期
き

も残
のこ

り１ヶ
か

月
げつ

をきりました。７月
がつ

は夏
なつ

バテ気
ぎ

味
み

で食
しょく

欲
よく

がない人
ひと

もいるのではないでしょ

うか。食
しょく

欲
よく

がないからといって食
た

べないと、体
たい

力
りょく

が落
お

ち、体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

につながることがありま

す。暑
あつ

さに負
ま

けない体
たい

力
りょく

をつけるためにも、よく食
た

べて、適
てき

度
ど

に運
うん

動
どう

し、よく寝
ね

ることを心
こころ

がけ

ましょう。 

「半
はん

夏
げ

生
しょう

」とは、夏
げ

至
し

から数
かぞ

えて１１日
にち

目
め

から七夕
たなばた

までの５日
か

間
かん

のこ

とをいいます。半
はん

夏
げ

生
しょう

は、農
のう

作
さ

業
ぎょう

の目
め

安
やす

として大
たい

切
せつ

で、半
はん

夏
げ

生
しょう

に入
はい

る

前
まえ

までに田
た

植
う

えを済
す

ませておくことがよいとされていました。 

 特
とく

に西
にし

日
に

本
ほん

では、苗
なえ

がタコの足
あし

のように地
ち

に根
ね

付
づ

きますようにという

願
ねが

いを込
こ

めて、タコを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があるそうです。１日
ついたち

の献
こん

立
だて

には「た

こメンチカツ」が登場
とうじょう

します！ 

１日
ついたち

(火
か

) 半
はん

夏
げ

生
しょう

 

７月号
がつごう

 

７日
か

(月
げつ

) 

「食育
しょくいく

の日
ひ

」 

毎月
まいつき

１９日
にち

は国
くに

で定
さだ

められた「食育
しょくいく

の日
ひ

」となっています。東
ひがし

松
まつ

山
やま

市
し

では、毎月
まいつき

19日
にち

前
ぜん

後
ご

に食
しょく

育
いく

の日
ひ

献
こん

立
だて

として「世
せ

界
かい

の料
りょう

理
り

」と「日
に

本
ほん

各
かく

地
ち

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

」を１ヶ
か

月
げつ

交
こう

替
たい

で取
と

り入
い

れ、紹
しょう

介
かい

してい

ます。７月
がつ

は、イタリアの料
りょう

理
り

「アマトリチャーナスパゲッティ」です。 

毎月
まいつき

 １９日
にち

 

「アマトリチャーナ」とは何
なん

だろう？ 

アマトリチャーナは、イタリアのアマトリーチェという町
まち

の名
な

前
まえ

から名
な

付
づ

けられたパスタ料
りょう

理
り

です。

パンチェッタ（豚
ぶた

肉
にく

を塩
しお

漬
づ

けしたもの）と玉
たま

ねぎ、ペコリーノチーズを入
い

れて煮
に

詰
つ

めたトマトソースが

使
つか

われていることが特
と く

徴
ちょう

です。給
きゅう

食
しょく

では、パンチェッタの代
か

わりにベーコンと豚
ぶた

肉
にく

を入
い

れます。ま

た、ソース自
じ

体
たい

にチーズを入
い

れないので、食
た

べる前
まえ

に粉
こな

チーズをかけて食
た

べてくださいね！ 

～織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

のお話
はなし

～ 

昔
むかし

、神
かみ

様
さま

の娘
むすめ

「織
おり

姫
ひめ

」と若
わか

者
もの

の「彦
ひこ

星
ぼし

」がいました。織
おり

姫
ひめ

は機
はた

織
お

りをしている働
はたら

き者
もの

で、彦
ひこ

星
ぼし

は牛
うし

の世
せ

話
わ

をしているしっかり者
もの

でした。やがて２人
り

は結
けっ

婚
こん

したのですが、結
けっ

婚
こん

後
ご

、２人
り

は遊
あそ

んで

暮
く

らすようになり、全
まった

く働
はたら

かなくなってしまったのです。怒
おこ

った神
かみ

様
さま

は、 

２人
り

を天
あま

の川
がわ

の両
りょう

端
はし

に引
ひ

き離
はな

してしまいました。悲
かな

しみのあまり２人
り

は泣
な

 

き続
つづ

けました。それを見
み

た神
かみ

様
さま

は、前
まえ

のようにまじめに働
はたら

いたら、１年
ねん

に 

一
いち

度
ど

だけ２人
り

を会
あ

わせる約
やく

束
そく

したのです。 

七夕
たなばた

は五
ご

節
せっ

句
く

のうちのひとつで、「七夕
しちせき

の節
せっ

句
く

」といいます。七夕
たなばた

に

は、短
たん

冊
ざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

ったり、そうめんを食
た

べたりします。

７日
か

の給
きゅう

食
しょく

は、七夕
たなばた

にちなんだ給
きゅう

食
しょく

です。楽
たの

しみにしていてくださ

いね！ 

 七夕
たなばた

といえば、織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

のお話
はなし

ですね。なぜ年
ねん

に一
いち

度
ど

しか会
あ

えな

いのか、知
し

らない人
ひと

もいると思
おも

うので、紹
しょう

介
かい

します。 

夏
なつ

休
やす

み
み す かた かんが

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん 

朝
あさ

ごはんは体
からだ

や脳
のう

のエネルギーになったり、体
たい

温
おん

を上
あ

げたり、１日
にち

を元
げん

気
き

に 

過
す

ごすための大
たい

切
せつ

な食
しょく

事
じ

 

です。朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

時
じ

間
かん

をとるためにも早
はや

寝
ね

・ 

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を 

汗
あせ

をたくさんかくと、体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が失
うしな

われます。の

どが渇
かわ

いていなくても水
すい

分
ぶん

をこまめ 

にとり、脱
だっ

水
すい

症
しょう

状
じょう

を起
お

こさない 

ようにしましょう。ジュースには、 

砂
さ

糖
とう

が多
おお

く入
はい

っているので飲
の

み過
す

 

ぎには注
ちゅう

意
い

！ 

食
しょく

事
じ

は栄
えい

養
よう

バランスよく 

食
しょく

欲
よく

がないと、ついサラッと食
た

べられる料
りょう

理
り

を選
えら

びがちになり、栄
えい

養
よう

バランスが偏
かたよ

ることがありま

す。たんぱく質
しつ

を含
ふく

む肉
にく

や魚
さかな

、ミネラル・ビタミン

を含
ふく

む野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

も 

積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 

冷
れい

房
ぼう

のかけ過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

 

冷
れい

房
ぼう

のかけ過
す

ぎで体
からだ

を冷
ひ

やし、体
たい

調
ちょう

をくずすこと

があります。冷
れい

房
ぼう

の設
せっ

定
てい

温
おん

度
ど

の調
ちょう

節
せつ

や 

タイマーの使
し

用
よう

、扇
せん

風
ぷう

機
き

の活
かつ

用
よう

など、 

体
からだ

を冷
ひ

やさない工
く

夫
ふう

をしましょう。 ７月
がつ

９日
か

(水
すい

)の給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

する「ソーキそば」

は、何
なに

県
けん

の料
りょう

理
り

でしょう？ ちなみに、ソーキと

は、「豚
ぶた

のスペアリブ」のことですよ。 

給
きゅう

食
しょく

では、骨
ほね

なしの

豚
ぶた

肉
にく

を使
つか

います！ 

クイズの答
こた

え 「沖
おき

縄
なわ

県
けん

」 


