
「夏
なつ

野菜
や さ い

」 

 野菜
や さ い

は、旬
しゅん

の時期
じ き

に一番
いちばん

栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、その時期
じ き

に体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

がたっぷり含
ふく

まれてい

ます。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、水分
すいぶん

やビタミン、カリウムをたくさん含
ふく

んでいるので、暑
あつ

い時
じ

期
き

に体
からだ

を冷
ひ

やしてくれます。給食
きゅうしょく

では、夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

った献立
こんだて

がたくさん登場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

これ以外
い が い

にも夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

った献立
こんだて

は、まだまだ登場
とうじょう

します。探
さが

してみてください。 

 

給食
き ゅ う し ょ く

だより  ７月号
がつごう

 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテに気
き

をつけましょう。大人
お と な

に

比
く ら

べて子
こ

どもは脱水
だっすい

になりやすいと言
い

われています。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

 何
なに

を飲
の

んだらいい？ 

 普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょ

う。たくさん汗
あせ

をかいた時
と き

は、スポーツドリ

ンクを利用
り よ う

し、汗
あせ

と一緒
いっ し ょ

に出
で

てしまった

塩分
えんぶん

やミネラルを補給
ほきゅう

しましょう。 

いつ飲
の

んだらいい？ 

 のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに

水分
すいぶん

をとることが大切
たいせつ

です。運動
うんどう

する時
と き

は、運動前
うんどう まえ

、運動中
うんどうちゅう

、運動後
う ん ど う ご

にもしっかり

水分
すいぶん

をとりましょう。 

どのくらい飲
の

んだらいい？ 

 運動
うんどう

をする 30分前
ぷんまえ

は、250～500 ｍ ｌ
ミリリットル

の水分
すいぶん

をとり、運動中
うんどうちゅう

は 200～250 ｍ ｌ
ミリリットル

を１時間
じ か ん

に 2～4回
かい

飲
の

むことが勧
すす

められて

いま
 

す。 

飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

！ 

      清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

に

は、砂
さ

糖
と う

がたくさん入
はい

っています。冷
つめ

たい

と甘
あま

みを感
かん

じにくくなるので、気
き

づかない

うちに砂糖
さ と う

をたくさんとりすぎてしまいま

す。普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする

ようにしま
 

しょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

   ７月
がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

  

七夕
たなばた

は、１年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

うことが許
ゆる

された彦星
ひこぼし

と織姫
おりひめ

の中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎ ょ う じ

です。七夕
たなばた

には短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いたり、そうめんを

食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。給
きゅう

食
しょく

では、７月
がつ

５日
いつか

（金
きん

）にそうめんを天
あま

の川
がわ

に

ゆばを短冊
たんざく

にみたてた「七
たな

夕
ばた

すまし汁
じ る

」が出
で

ます。お楽
たの

しみに。 

3日
み っ か

（水
すい

）「ガパオライス」 

 ガパオライスは、ひき肉
にく

と野菜
や さ い

を炒
いた

めて作
つく

った具
ぐ

をごはんにか

けて食
た

べるタイ料理
り ょ う り

のことで

す。緑
みどり

と赤
あか

のピーマン 

が入
はい

っていま
 

す。 

 

４日
よ っ か

（木
も く

） 

「ゆで干
ぼ

し大根
だいこん

と 

モロヘイヤのかき揚
あ

げ」 

夏
なつ

が旬
しゅん

で栄養価
え い よ う か

が高
たか

い

モロヘイヤを使
つか

ったかき揚
あ

げで
 

す。 

 

１２日
にち

（金
きん

） 

「かぼちゃとトマトの夏
なつ

カレー」 

 かぼちゃやトマト、なすなどの夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん使
つか

ったカレーです。夏
なつ

に登場
とうじょう

する人気
に ん き

のカレーです。 

 

の月
がつ

 立
だて

献
こん

りよ７ 

 新
しん

メニュー！!  「米
こめ

粉
こ

の豆乳
とうにゅう

スープ」 

 牛乳
ぎゅうにゅう

を使
つか

わずに「豆乳
とうにゅう

」で作
つく

ったクリームスープです。 

【材料
ざいりょう

】（４人分） 

ベ
 

ーコン           ４０ｇ   豆乳
とうにゅう

        ８０ｇ 

玉
たま

ねぎ（短冊
たんざく

）      ２００ｇ  鶏
と り

ガラスープ １２ｇ 

にん
 

じん（角切
か く ぎ

り）    ６０ｇ   塩
しお

          小
こ

さじ 1/3 

じゃ
 

がいも（角切
か く ぎ

り）  １２０ｇ  こしょう      少々
しょうしょう

 

マッシュルーム
 

（薄切
う す ぎ

り）２０ｇ  米
こめ

粉
こ

        小
こ

さじ４ 

油
あぶら

                 適量
てきりょう

   湯
ゆ

          1カップ 

９日
ここのか

 

【作
つく

り方
かた

】 

①油
あぶら

をひき、ベーコンを炒
いた

める 

②玉
たま

ねぎ・にんじん・じゃがいも・マッシュル

ームを炒
いた

め、塩
しお

・こしょうをする 

③湯
ゆ

を入
い

れて、沸騰
ふっとう

したら鶏
と り

ガラスープを

入
い

れて材料
ざいりょう

がやわらかくなるまで煮
に

たら、

水
みず

溶
と

き米
こめ

粉
こ

を入
い

れて 5分
ふん

ほど煮
に

る 

④豆乳
とうにゅう

を入
い

れる 

【おしらせ】 

1学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は、小学校
しょうがっこう

7月
がつ

１６日
にち

（火
か

）、中学校
ちゅうがっこう

7月
がつ

１８日
にち

（木
も く

）までです。 

2学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は、小学校
しょうがっこう

8月
がつ

２９日
にち

（木
も く

）、中学校
ちゅうがっこう

8月
がつ

２７日
にち

（火
か

）から始
はじ

まります。 

 

 


