
 

 

 

 

蒸し暑い
む   あ つ   

日
ひ

が続き
つづ    

、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

です。暑さ
あつ    

に負けない
ま     

ためには、食生活
しょくせいかつ

が

重 要
じゅうよう

です。夏
なつ

は汗
あせ

をたくさんかくので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

です。しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして暑い
あ つ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り切りましょう
の  き       

。 
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夏
なつ

は暑さ
あつ  

に負けて
ま   

夏
なつ

バテ
 

を起こし
お   

やすくなります。食欲
しょくよく

がなくなり、食生
しょくせい

活
かつ

が偏りがち
かたよ     

です。食べやすい
た    

めん類
るい

には夏
なつ

野菜
や さ い

やお肉
  にく

、卵
たまご

などを追加
つ い か

して栄
えい

養
よう

バランスに気
き

を付
つ

ける

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の献立
こんだて

 

３日
み っ か

（金
きん

）「たこめし」 

兵庫県
ひょうごけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

であるたこめしを作
つく

ります。たこは、６月
 が つ

から８月
 が つ

にかけて 旬
しゅん

を

迎えます
むか      

。また２日
ふ つ か

(木
もく

)は、半夏生
はんげしょう

です。半夏生
はんげしょう

の頃
ころ

には、たこを食べて
た   

豊作
ほうさく

を願い
ね が  

ま

す。 

７日
なのか

（火
か

）七夕
たなばた

献立
こんだて

「オクラのおかか和え
あ  

」「七夕
たなばた

汁
じる

」 

 オクラを使った
つか    

おかか和え
あ  

、そうめんや星
ほし

の 形
かたち

をしたおふを使った
つか    

七夕
たなばた

汁
じる

を出
だ

します。 

１５日
にち

（水
すい

）「蒸
む

しとうもろこし」 

２年生
ねんせい

が王一
おういち

小
しょう

６３０人分
     にんぶん

のとうもろこしの皮
かわ

むきをします。採りたて
と    

のとうもろこ 

  しはとっても甘く
あ ま  

美味し
お い  

いです。 
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７月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 

暑さ
あ つ   

に負けない
ま    

体
からだ

をつくろう 

枝豆
えだまめ

のさやとりをしました

６月
  がつ

８日
  にち

（月
げつ

）に、３年生
  ねんせい

が枝豆
えだまめ

のさや

と り を 行
おこな

い ま し た 。 王子
お う じ

第一
だいいち

小学校
しょうがっこう

全員分
ぜんいんぶん

のさやとりをすることを伝える
つ た    

と、

顔
かお

が 引き締まり
ひ  し   

一生懸命
いっしょうけんめい

取り組む
と  く  

姿
すがた

が

見られました
み     

。給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

には、「苦手
に が て

だ

けど食べて
た   

みたら美味しかった
お い     

！」という

声
こえ

も聞
き

くことができました。 

夏
な つ

野菜
や さ い

を食べよ
た   

う！ 

献立
こんだて

をたてる時
とき

は、主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を組み合わせる
く  あ     

と栄養
えいよう

バランスがよくなり

ます。品数
しなかず

にこだわらず、主 食
しゅしょく

や汁物
しるもの

に具
ぐ

を

たくさん使
つか

うことでも栄養
えいよう

を補 う
おぎな    

ことがで

きます。 

 たんぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や臓器
ぞ う き

、皮膚
ひ ふ

などの 体
からだ

の主成分
しゅせいぶん

として重 要
じゅうよう

です。肉
にく

や 魚
さかな

、 卵
たまご

、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

に多く
お お   

含まれて
ふ く        

いま

す。動物性
どうぶつせい

食 品
しょくひん

と植物性
しょくぶつせい

食 品
しょくひん

をバランス

よく食事
しょくじ

に取り入れましょう
と  い       

。 


