
 

 

 

 

 

 

 

 だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなってじめじめとした季節
き せ つ

がやってきまし

た。この時期
じ き

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも水分
すいぶん

や

食事
しょくじ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

【７月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

について】
）

 

七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

（７月
がつ

5 日
い つ か

） 

 ・ごはん 

 ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

 ・さばの甘辛
あまから

揚
あ

げ 

 ・梅
うめ

きゅうり 

 ・そうめんスープ 

 ・七夕
たなばた

ゼリー 

 

7月
がつ

7 日
な の か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は、季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる「五
ご

節句
せ っ く

」のひとつ。日本
に ほ ん

の「棚機女
たなばたつめ

」という伝説
でんせつ

と中 国
ちゅうごく

の

「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の伝説
でんせつ

がもとになって現在
げんざい

のような行事
ぎょうじ

になりました。夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
かわ

や機織
は た お

りの糸
いと

に見立
み た

てて「そうめん」を食
た

べる風 習
ふうしゅう

があります。 

《 新
あたら

しい献立
こんだて

の紹 介
しょうかい

》 

『マーボー丼
どん

』７月
がつ

１７日
にち

 

豚
ぶた

ひき肉
にく

たっぷりのあんで豆腐
と う ふ

を煮込
に こ

んだ献立
こんだて

です。

豆板醤
とうばんじゃん

とラー油
ゆ

を使用
し よ う

し、夏場
な つ ば

でも食
た

べやすい味付
あ じ つ

けにしま

した。給 食
きゅうしょく

で初
はじ

めて冷凍
れいとう

とうふを使用
し よ う

します。 

 

《 給 食
きゅうしょく

で使用
し よ う

する季節
き せ つ

の 食 品
しょくひん

》 

 

ズッキーニ かぼちゃ とうがん 

きゅうり ピーマン トマト  

なす さやいんげん  

とうもろこし えだまめ こんぶ 

 

旬
しゅん

の食
た

べものを食
た

べよう！ 

 

やってみようとうもろこしの皮
かわ

むき 
 

 

とうもろこしの 旬
しゅん

は夏
なつ

で、皮
かわ

やひげがついたままで

売
う

られています。子
こ

どもでも簡単
かんたん

に皮
かわ

をむくことができ

るので、一緒
いっしょ

にやってみてはいかがでしょうか。皮
かわ

むき

の後
あと

は、ぜひ皮
かわ

やひげ、粒
つぶ

（実
み

）を観察
かんさつ

してみてくださ

い。色
いろ

やにおい、触
さわ

った感
かん

じなどを確
たし

かめてみましょう。 

 

とうもろこしは 

湯
ゆ

をわかしてから 
 

とうもろこしは、収穫後
しゅうかくご

。時間
じ か ん

とともに甘
あま

みと栄養
えいよう

成分
せいぶん

が減
へ

っていくので、買
か

ったらす

ぐに調理
ちょうり

した方
ほう

がよいといわれています。皮
かわ

をむいたらすぐに茹
ゆ

でられるように湯
ゆ

をわか

しておきましょう。 

川崎市立下作延小学校 

給食だより 

Ｎ０．４ 

令和６年６月２８日 

 



【７月の 給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】
）

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

ばてしないようにバランスよく食
た

べましょう 

  

暑
あつ

い夏
なつ

は食 欲
しょくよく

が落
お

ちてのどごしのよい冷
つめ

たいめん類
るい

などを

多
おお

く食
た

べがちです。めんだけでおかずが少
すく

ないと、栄養
えいよう

のバラ

ンスがくずれてしまいます。食事
しょくじ

は 主 食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

や汁物
しるもの

をそろえるようにしましょう。食 欲
しょくよく

がない時
とき

は、酸味
さ ん み

のあるも

のや香 辛 料
こうしんりょう

などを活用
かつよう

すると、食 欲
しょくよく

を増
ま

してくれます。 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎに 

気
き

をつけましょう 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎは、胃腸
いちょう

の

働
はたら

きを弱
よわ

らせて食 欲
しょくよく

が落
お

ちてしま

います。食事
しょくじ

の 量
りょう

が減
へ

るとエネルギ

ーや栄養素
え い よ う そ

の摂取量
せっしゅりょう

も減
へ

り、夏
なつ

ばて

を起
お

こしやすくなります。 
 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしましょう 
 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。私
わたし

たちは、

体温
たいおん

が高
たか

くなると汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を 働
はたら

きにくくしています。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

 

 

 

引用 「食育ブック」「新食育ブック」少年写真新聞社 

のどがかわくまえに 


