
 気温
き お ん

が上
あ

がり夏
なつ

本番
ほんばん

を思
おも

わせる天気
て ん き

が続
つづ

きますが、いかがお過
す

ごし

でしょうか？この時期
じ き

、特
とく

に気
き

を付
つ

けなくてはいけないのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、日
ひ

ごろから体調
たいちょう

を整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心掛
こころが

けましょう。 

 また、７月
がつ

下旬
げじゅん

からは夏休
なつやす

みが始
はじ

まります！学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

でも、

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・乳製品
にゅうせいひん

・果物
くだもの

の食事
しょくじ

を意識
い し き

してみてください。 

 最後
さ い ご

に、７月
がつ

19日
にち

（金
きん

）の１限目
げ ん め

に食育
しょくいく

授業
じゅぎょう

を実施
じ っ し

する予定
よ て い

です。

みなさんに「食事
しょくじ

のバランス」に関
かん

することをお伝
つた

えしたいと考
かんが

えて

いますので、よろしくお願
ねが

いいたします！ 

 土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

といえばうなぎですが、これは江戸
え ど

時代
じ だ い

に「丑
うし

の

日
ひ

に『う』のつく食
た

べ物
もの

を食
た

べると夏負
な つ ま

けしない」という言
い

い伝
つた

えからヒントを得
え

て、うなぎ屋
や

で 

「本日
ほんじつ

丑
うし

の日
ひ

」と書
か

いて店先
みせさき

に貼
は

る 

ようにしたことが由来
ゆ ら い

とされています。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の基本
き ほ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

です。汗
あせ

をかいたときにはスポーツドリ

ンクなども利用
り よ う

しましょう。運動中
うんどうちゅう

の汗
あせ

の量
りょう

は１時間
じ か ん

で２ℓになる

こともあります。また、飲
の

みかけのペットボトルは放置
ほ う ち

すると細菌
さいきん

が

増
ふ

えて食 中 毒
しょくちゅうどく

の危険
き け ん

があるので、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。 

 主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・牛乳
ぎゅうにゅう

（乳製品
にゅうせいひん

）・果物
くだもの

の組
く

み合
あ

わせはバランス

の良
よ

い食事
しょくじ

の基本
き ほ ん

です。コンビニ等
など

を利用
り よ う

する機会
き か い

も多
おお

いと思
おも

う

ので、下記
か き

の料理
りょうり

の組
く

み合
あ

わせを参考
さんこう

に選
えら

んでみてください。 

★主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

が組
く

み合
あ

わさった料理
りょうり

もあります。 

 

小山台
こやまだい

高等学校
こうとうがっこう

 

定時制
ていじせい

 

03-3714-8155 

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。 
 


