
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 七夕の日にそうめんを食べる風習があります。「７月７日に索
さ く

餅
べ い

という細長いお菓子を食べると病気にならない」とされた中

国の古い言い伝えに由来すると言われています。これが日本に

伝わり、索餅に似たそうめんを七夕の日に食べるようになった

そうです。 

令和８年６月２６日 

目黒区立東山小学校 

校  長  村尾 勝利 

栄養士  栗原 智子 

梅雨が明けると本格的な夏がやってきます。気温と湿度が高い日が続くと体の機能も低下し、食

欲も衰えがちになります。規則正しい生活と１日３食の栄養バランスのとれた食事をとり、元気に夏

休みを迎えましょう。 

おやつの「やつ」は、午後 2 時〜4 時くらいまでの時刻を指す「八つ時」に由来する言葉です。昔

の人がこの時間に軽い食事をしたことから、食事の間にとる間食が「おやつ」と呼ばれるようにな

りました。間食は小さな子どもや食の細い人、スポーツをする人などには栄養を補給する「補食」の

意味がありますが、みなさんにとっての「おやつ」は生活の楽しみなっていますね。朝、昼、夕の食

事をとったうえで、下のことに気を付けながら上手にとりましょう。 


