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石川県立ろう学校

氷室の日の給食を

味わいましょう

毎年７月７日は、五節句の一つ「七夕」です。中国から伝わった「織姫と彦星」の伝説や、日本の

「棚機つ女」の伝説がもとになった行事で、機織りの糸や、夜空に浮かぶ天の川に見立てて「そうめ

ん」を食べる風習があります。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、ぴったりの行事食です。季節の野菜や卵、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。

古代中国では、七夕に無病息災を願って「索餅」というお菓子をお供えし、

食べる風習がありました。索餅は、小麦粉などで作った生地を縄のように

ねじったもので、そうめんの原型とされています。

◆夜ふかししたりせず、

早寝・早起きを心がけ、

朝ごはんを毎日欠かさず食べましょう。

◆コップ１杯程度を、のどが

渇いたと感じる前に、こま

めに飲みましょう。

◆おやつは食事の一つ

と考え、不足しがち

な栄養素を補うのも

おすすめです。

◆給食がない日はカル

シウムが不足しやす

くなります。食事や

おやつに意識して取

り入れましょう。

今月は鳥取県 の学校給食献立 『スタミナ納豆 』を紹介 します

こんげつ とっとりけん がっこうきゅうしょく こんだて なっとう しょうかい

◆おやつを食べるとき

は時間を決めて、お

皿に取り分けましょ

う。


