
 

 
 

 すでに気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本番
ほんばん

はこれからです。食事
しょくじ

をしっかりととるとともに

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

し、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 
 

★夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう★ 

 夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、水分
すいぶん

のとり方
かた

も大切
たいせつ

です。水分
すいぶん

は水
みず

などの飲
の

み物
もの

以外
い が い

にも、ごはんや

汁物
しるもの

・野菜
や さ い

・果物
くだもの

などの食
た

べ物
もの

からとることができます。食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

しやすい時期
じ き

ですが、給 食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べることは熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもつながります。 

 

 

 

 

 

 

 実際
じっさい

におろしがねを使
つか

ってきゅうり１本
ぽん

をすりおろしてみました。 

すると、ちょうど１本分
ぽんぶん

の長
なが

さくらいの水分
すいぶん

（１００ m l
みりりっとる

のメスシリン

ダーがいっぱいになるくらい）をとることができました。 

スポーツドリンクなどで水分
すいぶん

をとることも大切
たいせつ

ですが、食品
しょくひん

からも水分
すいぶん

は

とれます。３食
しょく

の食事
しょくじ

も大切
たいせつ

にして元気
げ ん き

に夏
なつ

をすごしましょう。 

 

 

 

 

  

令 和 ８ 年 ７ 月 

川 崎 市 立 新 城 小 学 校 

栄 養 士  草 別 朱 香 

～7月
がつ

の給 食
きゅうしょく

～ 

献
こん

  立
だて

 表
ひょう

：https://www.city.kawasaki.jp/880/page/0000037906.html 

行
ぎょう

 事
じ

 食
しょく

：「七夕
たなばた

」（５日
か

） 

ごはん・さばの塩焼
し お や

き・梅きゅうり・そうめんスープ・七夕
たなばた

ゼリー・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

新
しん

 献
こん

 立
だて

：チキンのトマトクリームライス（１０日
か

） 

    とり肉とトマトのうまみに、チーズのコクが加
くわ

わった暑
あつ

い時期
じ き

にも 

食
た

べやすい献立
こんだて

です。 

⚫ 7月
がつ

の給 食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

は１７日
にち

（金
きん

）です。 

⚫ 7月
がつ

６日
か

（月
げつ

）に１年生
ねんせい

の保護者
ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

とした給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を実施
じ っ し

します。申
もう

し込
こ

みいただ

いた保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまは忘
わす

れずに参加
さ ん か

をお願
ねが

いいたします。また、9月
がつ

29日
にち

（火
か

）に 4年
ねん

生
せい

の保護者
ほ ご し ゃ

を中心
ちゅうしん

に全学年
ぜんがくねん

の保護者
ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

とした給 食
きゅうしょく

試食会
ししょくかい

を実施
じ っ し

いたします。詳細
しょうさい

に

つきましては 26日
にち

に配信
はいしん

したスクリレの文書
ぶんしょ

をお読
 よ

みください。 

https://www.city.kawasaki.jp/880/page/0000037906.html


★旬
しゅん

について知
し

ろう！★ 

◎「旬
しゅん

」ってなあに？ 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

は種類
しゅるい

によって、収穫
しゅうかく

できる時期
じ き

に違
ちが

いがあります。「旬
しゅん

」という言葉
こ と ば

は、今
いま

のよう

にいろいろな栽培法
さいばいほう

がなかったころ、その地域
ち い き

でたくさんとれる時期
じ き

のことをいいました。今
いま

は、

栽培
さいばい

や輸送
ゆ そ う

の技術
ぎじゅつ

が進化
し ん ぽ

し、１年中
ねんじゅう

いつでもおいしく新鮮
しんせん

なまま買
か

うことができますが、旬
しゅん

の時期
じ き

の野菜
や さ い

は特
とく

においしく、その時期
じ き

の私
わたし

たちの体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

も多く含まれている特徴
とくちょう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

給 食
きゅうしょく

では旬
しゅん

の食材
しょくざい

をたくさん使用
し よ う

しています。7月
がつ

の季節
き せ つ

の食品
しょくひん

は「ズッキーニ、かぼちゃ、

とうがん、きゅうり、トマト、なす、さやいん

げん、とうもろこし、えだ豆
まめ

、にんにく、すい

か」です。何
なに

の献立
こんだて

にどんなの食材
しょくざい

が入
はい

ってい

るのか考
かんが

え、味
あじ

わいながらいただきましょう。 

アスパラガス  たまねぎ    たけのこ 

そらまめ    えんどうまめ   キャベツ 

じゃがいも    きよみ 

とうもろこし   きゅうり    えだまめ 

トマト     ピーマン     かぼちゃ 

      なす     すいか    もも 

にんじん      かぶ 

ごぼう      チンゲンさい  さといも 

さつまいも     なし      ぶどう 

りんご      みかん 

ほうれんそう  ブロッコリー  はくさい 

こまつな     だいこん     ねぎ 


