
　私
わたし

たちの体
からだ

には「体内
たいない

時計
ど け い

」という機能
き の う

があり、１日
にち

の

活動
かつどう

に合
あ

わせて体温
たいおん

や血圧
けつあつ

、ホルモンの分泌
ぶんぴつ

などを調整
ちょうせい

し

　暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、夏
なつ

バテを起
お

こしやすくなります。夏
なつ

バテにならないために、バランスの 生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えています。夜更
よ ふ

かしや食事
しょくじ

が不規則
ふ き そ く

にな

とれた食事
しょくじ

、睡眠
すいみん

、適度
て き ど

な運動
うんどう

を心
こころ

がけて、体調
たいちょう

 管理
か ん り

をしましょう。 ると、体内時計
たいないどけい

が狂
くる

って生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れてしまうので気
き

をつけましょう。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ食生活
しょくせいかつ

のポイントも参考
さんこう

に

してみてください。

☆７月
がつ

☆　旬
しゅん

の食材
しょくざい

献立表
こんだてひょう

の中
なか

から見
み

つけてみてね♪

〈野菜
やさい

〉えだまめ、オクラ、かぼちゃ、なす、ピーマン
特別
と く べ つ

献立
こ ん だ て

　　　　とうもろこし、ズッキーニ、トマト、パプリカ  ７日
なのか

（火
か

） たなばた献立
こんだて

〈果物
くだもの

〉もも、パイナップル  １４日
か

（火
か

） 三重
みえ

県
けん

郷土
きょうど

料理
りょうり

献立
こんだて

〈魚介
ぎょかい

〉えび 〈その他
た

〉じゃがいも

羽生
は に ゅ う

市
し

産
さ ん

食材
しょくざい

埼玉
さ い た ま

県
けん

産
さ ん

食材
しょくざい

米
こめ

、日本酒
にほんしゅ

、みりん、玉
たま

ねぎ、なす 小麦粉
こ む ぎ こ

、しらたき

大根
だいこん

、じゃがいも、ピーマン

夏野菜
な つ や さ い

には、暑
あつ

い季節
き せ つ

を元気
げ ん き

にすごすための栄養
えいよう

がたくさん詰
つ

まっています

羽生市学校給食センター令和８年度


