
　 暑さが厳しくなる７月は、熱中症になりやすいため注意が必要です。日常の水分補給
  には水やカフェインを含まないお茶が適しています。食べ物にも水分は含まれている
  ので食事は抜かずにしっかり食べることも大切です。
　

令和７年７月発行

平安時代、「七夕にそうめんを食べると

大病にかからない」として、７月７日に

そうめんを食べる風習が広まっていった

と伝えられています。

また、真夏に弱った体をいたわるために、

消化のよいそうめんを食べる習慣もあり、

お中元にそうめんを贈るようになったと

いう説もあります。

☆ 七夕そうめん ☆

そうめんを食べる時は、麺

だけではなく、卵、お肉、野

菜をトッピングして栄養を補

いましょう。夏バテ解消に

ぴったりです。

日常的な

参照：ナツメ社・食育ガイド/こどもの栄養


