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七夕には、「そうめん」を食べて邪気を払い、無病息災を

願う風習があります。七夕献立では、宮城県の特産品「白石

うーめん」を使った「天の川うーめん汁」が登場します。

☆七夕献立の日☆

小学校 ７月６日（月）

中学校 ７月２日（木）

もうすぐみなさんが楽しみにしている夏休みです。暑さが本格的に
なるので、熱中症予防にこまめな水分補給を心がけることが大切です。
また、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は、体調を崩しやすいので、夜は
早めに寝るようにして体を休めたり、朝は必ず朝ごはんを食べるよう
にして、夏を元気に過ごしましょう。

ペットボトルは、飲みかけの
まま放置すると細菌が増えて、
食中毒を起こす危険性があり
ます。口をつけたら早めに飲
み切るようにしましょう。

水筒は、持ち帰ったら
パッキン類を取り外して、
それぞれ洗剤でよく洗い、
しっかり乾かしましょう。

飲み物の砂糖の量

ジュース（果実飲料）500mL／砂糖相当量約53g

スティックシュガー17 2/3本分

スポーツドリンク500mL／砂糖相当量約31g

スティックシュガー10 1/3本分

※スティックシュガー
１本当たりの砂糖の量
は３gです。

甘くておいしいジュースやスポーツドリンクですが、甘い分、多くの砂糖が含まれています。
日常的に甘い飲み物を飲み過ぎてしまうと肥満や糖尿病、虫歯の原因になってしまいます。一度
にたくさん飲むのではなく、コップに移して飲むなどして飲み過ぎない工夫をしましょう。
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