
七夕を楽しむ 
七夕の由来 
7月 7日の夜に、笹の葉に願いごとを書い
た短冊を吊るして星に祈る「七夕」。牽牛
（ひこぼし）と織女（おりひめ）の伝説が有名
ですが、もともとは古くからの日本の神事
である「棚

た な

機
ば た

」と、中国から伝来した「乞
き っ

巧
こ う

奠
で ん

」という行事が結びついたものといわれ
ています。 
 
七夕の行事食 
七夕には、天の川や織り糸に見立てたそう
めんを食べる風習があります。 

暑い日には冷たいジュースを飲む回数が
増えてしまうかもしれませんが、飲み過ぎ
は食欲を失わせてしまいます。 
そのため、食事から摂れるたんぱく質やビ
タミン、ミネラルなどの供給が減ってしま
い、夏バテを起こしやすくなります。 
ですが、ジュースが全てわるいものではあ
りませんので、たまのご褒美にはおいしく
いただきたいですね♪ 
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冷たい飲み物に注意‼ 

梅雨が明けると夏本番になります。夏祭りや、プール遊びなど楽しいイベントがたくさんありますね。
気温が高くなると子どもたちは大人よりも多くの水分を必要とします。

こまめに水分補給をし、熱中症対策を心がけながら夏ならではの遊びを楽しみましょう♬

また、水分はお茶や水だけではなく、食事からも摂取し夏バテ予防のためにも食材を工夫して

栄養バランスに気をつけましょう♪


