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　今年の梅雨は、雨が多かったですね。これからは本格的な夏です。水分補給として

上手に利用したいのが、きゅうりや冬瓜、トマト、スイカなどの旬の野菜や果物です。

水分が多いこれらの食べ物を、食事やおやつで上手に利用しましょう。

 七夕は、織姫と牽牛（彦星）が１年に一度、天の川を

渡って会える日で、中国の伝説がもとになっています。

この日には、短冊に願いを書いて、笹に飾ったり、

給食では、七夕の行事食であるそうめんを食べたりします。 （参照）少年写真新聞社　おたより集

食育だより

普段の飲み物は

何を飲ませていますか？

水分補給のために普段からジュースや

スポーツドリンク、炭酸飲料、乳酸菌飲

料などを飲ませていませんか？

これらの飲み物を日常的に飲んでいると、

糖分のとり過ぎになり、おなかがいっぱ

いになって、ご飯をたべたがらなくなっ

たり、むし歯になりやすくなったりしま

す。普段の水分補給には、水やカフェイ

ンの含まれていない、麦茶や水を飲ませ

るようにしましょう。
★★ ７月７日は 七夕 ★★


