
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

月 火 水 木 金 

    1  2 40×4 3 期末考査 

  牛乳  

みそ汁 

てりたまチキン丼 

春雨サラダ 

牛乳 ワンタンスープ 

五目炒飯 

三色ナムル 

牛乳 ご飯  

みそ汁 

家常豆腐 

ごぼうサラダ 

6 期末考査 7 期末考査 8 期末考査 9 特編 45×2 10 特編 45×2 

牛乳 ご飯  

みそ汁 

ブリの竜田揚げ 

野菜の昆布和え 

ミルージュ 七夕汁 

ちらし寿司 

五目しんじょ 

ゼリー 

牛乳 コンソメスープ 

ゆかりご飯 

豚肉の冷しゃぶ風 

切り干し大根の煮物 

ジョア 

冷製パスタ 

プリン 

ミニホットドッグ 

牛乳  

トマトスープ 

スタミナ丼 

たまご豆腐 

13 特編 45×2 14 特編 45×2 15 薬物乱用防止教室 16 保健講話 17 終業式 

牛乳 

冷やし中華 

ワッフル 

とうもろこし 

牛乳 みそ汁 

深川めし 

串カツ 

青菜のごま和え 

牛乳 ご飯  

みそ汁 

赤魚の甘酢あんかけ 

夏野菜の炒めもの 

アップルジュース 

ナン シューアイス 

バターチキンカレー 

コールスローサラダ 

 

 

 

 

21  22  23  24  25  

     

28  29  30  31    

     

 

 

給食ほけんだより 

７月のカウンセラーさんの相談日  ☆ ６日 と １３日 です ☆  

最近予約が埋まることが多いので、早めに担任の先生か保健室に声をかけてください。 

 
 

今月は期末考査があるね。

でも、それが終わると夏休

みだよ～♪楽しい夏休みに

なるように頑張ろう！ 

 

 

所沢高校 定時制 

2026・7・1 

 

暑い夏を元気に過ごす秘訣は『色の濃い夏野菜』です。トマトやキュウリ、ナスなどの 

旬の野菜には、体にこもった熱を内側からクールダウンしてくれる、うれしい働きがあります。 

さらに夏野菜には、紫外線を浴びた肌や体を守る「ビタミン ACE（エース）」がたっぷり詰まっています。 

これからの季節、ビタミン A・C・Eがたくさん入った『色の濃い夏野菜』を意識して食べるようにしまし

ょう。旬のパワーを味方につけると、夏バテ知らずの体になれますよ♪ 

 

 

 

 ペットボトルに口をつけて飲むと口の中の菌がボトルの中に入り込み、飲み物を

エサに増えてしまいます。菌はあたたかい環境を好むため、夏場は特に危険です。

30℃の環境下では、口をつけたペットボトルの麦茶の菌が 1日で 3倍、2日で 10

倍に増えたという報告もあります。 

菌を増やさない飲み方のポイント 

 〇開けたら飲みきる 

   時間がたつほど菌が増えるので、早めに飲みきりましょう。 

 〇コップに注いで飲む 

   ボトルに直接口をつけなければ、菌が入らないので安心です。 

 〇冷蔵庫に入れる 

   菌は冷たい場所が苦手。飲み残しはすぐに冷蔵庫へ。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

今月は、仕入れの状

況でメニューの変更が

あるかもしれません。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

透明に近い黄色 水分がたくさん♪普段通りの水分補給で OK。 

薄い黄色 水分は十分ですが、もう少し水分補給をしましょう。 

濃い黄色 水分が減っています。1時間以内に 250㎖以上の水分補給を！ 

茶色 体からの SOS！！すぐに 250㎖以上の水分補給を！ 

 

今の自分の体が水分不足かどうかを、誰でも判断できるサインがあります。

それは「おしっこの色」です。 

トイレのたびに色を確認しましょう。それが暑い夏を元気に過ごす体調管理

のコツです。熱中症から自分を守るスペシャリストになりましょう！ 

 

 

 

７月に入ると梅雨明けも近くなり、本格的な夏が始まります。 

毎年熱中症についての注意をされて、みなさんも「またか…」という気持ちになって

しまいますよね。でも、一度熱中症になってしまうと、回復にも時間がかかりますし、

再度熱中症になる確率が上がってしまいます。楽しい夏休みを過ごすために、きちんと

した知識を持って、しっかり対策をたてて毎日を過ごしましょう。 

人体の約 60％を占める水分。この水分が失われる

と、頭痛や疲労感、めまいやふらつき、さらにけいれ

んや尿が出なくなるなどの症状が出てきます。そし

て最悪の場合は死に至ることもあります。 

のどが渇いたと感じる前に水分補給することが大切で

す。１日の必要量の目安は、1.5～2ℓですが、一度に飲

んでも体が吸収できません。 

朝起きた時 運動する時 食事や入浴の前後 寝る前 

このタイミングでコップ1杯のお茶や水を飲む

習慣を身につけましょう。 

 

 

⚠のどが渇いたらすでに脱水状態！ 

 

 

  

７／１６（木）の保健講話は、『LGBTQ』について講演会を行います。 

今は多様性の時代と言われています。周りにはいろいろな考え方や、いろいろな感

覚を持っている人がいることを知ってほしいと思います。また、自分らしく生きると

はどういうことなのかを考えるいい機会になればと思っています。 

７/１６（木）の保健講話。ぜひ楽しみにしていてください♪ 

 

 

人の嫌なところばかりが目についてしま

うのは、『自分が自信を無くしているとき』

や、『心に余裕がないとき』だったりします。 

脳は自分自身の言動に影響され 

やすいので、あえて良いことを探 

したり、自分や友達を褒めたりす 

ることで、自分の気分も明るくな 

ることもあります。 

① 周りの人や自分の行動を観察して、褒めたくなるような

素敵なところを探してみよう！ 

② 「ナイスプレー！」などのように「ナイス〇〇！」と伝

えてみよう。（心の中だけでも OK） 

 

※小さなことでも良いのです。この日はいつもより 

前向きな気持ちで、周りに目を配ってみませんか。 

 

 

 

 


