
土
ど

用
よう

の丑
うし

の日
ひ

といえば「うなぎ」ですが、これは、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に学
がく

者
しゃ

の平
ひら

賀
が

源
げん

内
ない

が、「丑
うし

の日
ひ

に『う』の字
じ

がつく物
もの

を食
た

べると夏
なつ

負
ま

けしな

い」という言
い

い伝
つた

えからヒントを得
え

て、暑
あつ

くてうなぎが売
う

れず困
こま

って

いたうなぎ屋
や

に、「本
ほん

日
じつ

丑
うし

の日
ひ

」と書
か

いて店
みせ

先
さき

に貼
は

るよう勧
すす

めたこと

が由
ゆ

来
らい

とされています。暑
あつ

さが厳
きび

しくなるこの時
じ

期
き

には、うなぎ 

をはじめとする「う」のつく食
た

べ物
もの

のほか、土
ど

用
よう

もちなど 

を食
た

べて無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 6年 

食育だより 
 栄養教諭 三上 愛 

7月号 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけな

いのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこと

もあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。

また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、 必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを

食
た

べましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 
 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

 
 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 
 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放
ほう

置
ち

す

ると細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があります。口
くち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。 

 

 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン類
るい

を

取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしましょう。 

 

土
ど

用
よう

は年
ねん

に４回
かい

あり、立
りっ

春
しゅん

・立
りっ

夏
か

・立
りっ

秋
しゅう

・立
りっ

冬
とう

前
まえ

の 18日
にち

間
かん

（または 19日
にち

間
かん

）です。2024年
ねん

の夏
なつ

の土
ど

用
よう

は 7月
がつ

19日
にち

〜８月
がつ

６日
か

で、土
ど

用
よう

の丑
うし

の日
ひ

は７月
がつ

24日
か

と８月
がつ

５日
か

の２回
かい

あります。 

 



 

いよいよ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みには給
きゅう

食
しょく

がありませんので、おうちの人
ひと

が昼
ちゅう

食
しょく

を用
よう

意
い

してくださ

るほか、自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで買
か

う機
き

会
かい

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

きなものばかりの 食
しょく

事
じ

にならないよ

うに、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

ぶようにしましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 
 

夏
なつ

休
やす

みは「カルシウム」が不
ふ

足
そく

しやすくなりますので、毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を

取
と

り入
い

れるなど、意
い

識
しき

してとるようにしましょう。 

給
きゅう

食
しょく

の組
く

み合
あ

わせも参
さん

考
こう

にしてください。 
 

１つの 料
りょう

理
り

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。足
た

りないものを追
つい

加
か

するようにしましょう。 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているものもあります。栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、とり過
す

ぎないようにしましょう。 


