
                              

 

  

 

蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。体
からだ

が疲
つか

れやすく食 欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいがちです。生活
せいかつ

リズムをくずさないこと、

冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

をとりすぎないことが大切
たいせつ

です。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
が つ

 
令和８年７月号 

船橋市立法典小学校 

《今月
こ んげ つ

の目標
もくひょう

》   

衛生
えいせい

に気
き

を付
つ

けて 

食
た

べよう 
 

★とくに洗
あら

いづらい部分
ぶ ぶ ん

は、指先
ゆびさき

・つめの間
あいだ

・

親指
おやゆび

・手首
て く び

です。ていねいに洗
あら

いましょう。 

★食事
し ょ く じ

の前
まえ

には、必
かなら

ず石
せっ

けんを使
つか

って 

手
て

を洗
あら

いましょう。 

食中毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

 

手洗
て あ ら

い 



 

 

間 食
かんしょく

で好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてしまうと、肥満
ひまん

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります。だらだら

食
た

べずに、時間
じかん

や量
りょう

に気
き

をつけて食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてね！ 

 

 

 

材料（４～５人分） 

・ひきわり納豆…２パック   ・にんじん…1/3本     ・小松菜…１束     ・もやし…1/2袋    

・しょうゆ…大さじ１（納豆に付属のからしがあれば少量溶いておく） 

 

作り方 

１．にんじんは千切り、小松菜は食べやすい長さに切る。野菜をゆでて冷まし、水気を切る。 

   （もやしは、しょうゆを少量なじませて余分な水分を出してからしぼる。） 

２．ひきわり納豆を、ねばりが出るまでよく混ぜる。 

３．からしじょうゆと納豆を混ぜ、野菜とあえる。 

♪分量や味つけはお好みで調整してください。 

♪納豆は「ひきわり」を使うこと、野菜の水気をよく切ることがポイントです。 

★間食
かんしょく

（おやつ）のとり方
かた

を考
かんが

えよう 

人気の給食レシピ「納豆あえ」 


