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 土用の丑の日といえば「うなぎ」ですが、これは、江戸時代に学者の平賀源内が、「丑の日に『う』の字が 

つく物を食べると夏負けしない」という言い伝えからヒントを得て、暑くてうなぎが売れず困っていたうなぎ 

屋に、「本日丑の日」と書いて店先に貼るよう勧めたことが由来とされています。暑さが厳しくなるこの時期 

には、うなぎをはじめとする「う」のつく食べ物のほか、土用もちなどを食べて無病息災を 

願う風習があります。 

令和６年６月２８日 

校 長 豊田 明 

栄養士 青木 美華 

 

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部屋で 

ゴロゴロしたり、冷たい物ばかり飲んだり食べたりしていると、体がだるくなり、 

夏バテしてしまいます。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同じよう 

に早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過 

ごしてほしいと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～今月の食育目標～ 

暑さに負けない 

体づくり 
 

朝・昼・夕の３食を欠か

さず食べる 
旬の野菜や果物を食べる 
 

冷たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ食べ 

ない 

特に朝ごはんは重要です。

早寝・早起きの規則正しい

生活を心がけましょう。 

強い紫外線から肌を守る

“抗酸化作用”のあるビタ

ミンや、汗で失われるミネ

ラルを豊富に含みます。 

胃腸が冷えて食欲が落ちる

原因になります。また、  

甘い清涼飲料水のとりすぎ

にも気をつけましょう。 

食事が食べられなくな

らないように、時間と量

を考えましょう。 

香辛料や香辛・香味野菜を利用しましょう。特有の香りやピリッ

とした辛さで食欲を刺激してくれます。

 

糖質をエネルギーに変えるために必要な「ビタミンB１」を食事に取り 

入れましょう。ビタミンB１は、にんにく、ねぎ、にらなどに含まれる香り

成分「アリシン」と一緒にとることで、体へ吸収されやすくなります。 

土用は年に４回あり、立春・立夏・立秋・立冬前の 18 日間（または 19 日間）です。2024 年の夏

の土用は 7月 19日～８月６日で、土用の丑の日は７月 24 日と８月５日の２回あります。 


