
令 和 8 年 7 月 1 4 日 

北 区 立 堀 船 中 学 校 

校  長  鈴 木  格 也 

栄 養 士  森 田  明 日 香 

例
たと

えば、夏
なつ

が旬
しゅん

のきゅうりは、ほとん

どが水分
すいぶん

でできていて、 体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

もあり、夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にピッタリです。

また、とりすぎた塩分
えんぶん

を 体
からだ

から出
だ

すカリ

ウムが豊富
ほうふ

にふくまれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

今月の給食紹介 

【７月２日 半夏生】 

半夏生とは、夏至から数えて 11日目頃をいい、農家にとって田植えが一段落する節目のことです。 

福井県では、この日に焼き鯖を食べる風習があるそうです。給食では焼き鯖の韓国風を作りました。 

【７月３日 沖縄料理】 

夏野菜のゴーヤを取り入れたゴーヤチャンプル-をはじめ、去年好評だったサーターアンダギーなど沖縄

づくしの献立です。 

【７月７日 七夕】 

あなごのちらし寿司、七夕汁、白玉サイダーポンチです。七夕をイメージした☆型が散りばめられた給食

になっています。 

【７月８日 セレクトデザート】 

今回は、ソーダ味とぶどう味のシャーベットを事前に選んでもらいました。自分のセレクトした味を食べ

ることになります。セレクト給食は、自分の味の好みを考え、自分で食事を選ぶ練習になります。 

  まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられ

るためには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するとともに、食事
しょくじ

をしっかりとって体力
たいりょく

をつけ、

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

◆おいしく、栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

い！ ◆体
からだ

によい効
こう

果
か

がある！ ◆価
か

格
かく

が安
やす

く、環
かん

境
きょう

に優
やさ

しい！ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は体
からだ

を冷
ひ

やし、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

や

食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

などの作
さ

用
よう

がある一
いっ

方
ぽう

、冬
ふゆ

野
や

菜
さい

は体
からだ

を温
あたた

め、冷
ひ

え性
しょう

や風邪
か ぜ

を

予
よ

防
ぼう

するなど、季
き

節
せつ

に合
あ

った働
はたら

きを

してくれます。 

その土
と

地
ち

の気
き

候
こう

に合
あ

わせて栽
さい

培
ばい

す

ることで、栽
さい

培
ばい

にかかる費
ひ

用
よう

やエネ

ルギーが少
すく

なく済
す

みます。また、た

くさん 収
しゅう

穫
かく

できるので、価
か

格
かく

が安
やす

くなります。 

  野菜
や さ い

は、ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

したりするなど、健康
けんこう

にかかせない食
た

べ物
もの

です。旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、その 

時期
じ き

に私
わたし

たちが必要
ひつよう

な成分
せいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

 野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひと

もいるかもしれませんが、旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を味
あじ

わってほしいと思
おも

います。 



水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょう。汗
あせ

をたくさんかいたときには塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるよう

にします。 

ラジオ体
たい

操
そう

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
うご

かしましょう。炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に行
おこな

うか、室
しつ

内
ない

で行
おこな

うのがおすすめ

です。 

夜
よ

ふかしせずに早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごは

んを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

食
しょく

事
じ

の時
とき

にテレビやスマホを見
み

ながら食
た

べるの

はやめましょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられなくなったりして、夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

になり

ます。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べるときは、 

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりせず、内容
ないよう

を考
かんが

え、

時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

、価
か

格
かく

も安
やす

い

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

が

あるとされています。 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

をつくりましょう。 

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、おう

ちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しましょ

う。 

 

 

５月  

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、カルシウムが不
ふ

足
そく

しやす

くなります。牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カルシウム

を多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 


