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まだまだじめじめとした梅雨が続きますが、それももうすぐ終わり、いよいよ本格的な夏が

到来します。この時期は、急激な暑さにより疲れやすく、食欲も低下し、体調を崩しやすくな

ります。また、たくさん汗をかくような日には熱中症にも注意が必要ですので、こまめに水分

補給をしてください。 

・早寝早起き 

・栄養バランスのいい食事 

・こまめな水分補給 

・しっかりとした睡眠 

・適度な運動 

 

 

７月メニュー紹介 

1 日（月）ゴーヤチャンプルー 

ゴーヤを使ったゴーヤチャンプルーに挑戦! 

5 日（金）七夕そうめん 

 そうめんを使って天の川を表現☆ 

17 日（水）誕生日会メニュー 

 おたのしみに☻ 

 

 夏バテ防止効果には、体力をつける豚肉やウ

ナギ、ビタミン B 群やカロテン、ビタミン C

を豊富に含んだオクラ、ピーマン、枝豆乳酸

を分解するクエン酸を豊富に含んだレモンや

キウイフルーツ、パイナップルなどがありま

す。食べ合わせることでさらに効果を高めて

くれるねぎや、にんにく、青じそです。 

ひとつの栄養素だけではなく、２つ３つ合わ

せてだべることで身体に取り入れられる栄養

価はグンと高まります。 

夏バテは免疫力低下にもつながります。 

様々な食材から様々な栄養価を取り入れて疲

労回復力を高め体力低下を予防しましょう！ 
★7月 7日は七夕★ 

 

 

7 月 7 日は織姫さまと彦星さまが天の川を 

渡って、1 年に 1 度だけ会える日です。 

 色とりどり短冊に願い事を書いて笹竹に飾

り付けをします。 昔は高ければ高いほど星

に願いが届くと考えられ屋根の上まで高く 

あげていたそうです。 

日本では、織姫さまが機織りの上手な働き

物だったということから、手芸や裁縫の上達

を願う風習につながりました。 

 星に願いことをする原型はここから始まっ

ているそうです。 

 短冊に願い事をかいて織姫さまと彦星さま

が会えるよう、晴れを願いましょう！ 

千草焼きレシピ 

<材料>卵・鶏ひき肉・人参・ほうれん草・椎茸

三つ葉・砂糖・醤油 

<作り方> 

① 鶏ひき肉、人参、ほうれん草、椎茸、三つ

葉を炒め、調味料を加える。 

② 卵を割りほぐして①と混ぜる。 

③ ②をバットに流しいれてオーブンで焼く。 

 


