
  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●食中毒の発生しやすい時期なので、使用する食品や調理法には十分注意して作成しました。 

●行事食『七夕』 4日（金）実施 

 ごはん さばの塩焼き ごまきゅうり そうめんスープ 七夕ゼリー 牛乳 

●新献立『じゃが芋のカレーそぼろ煮』 11日（金）実施 

 揚げたじゃが芋を、豚ひき肉・にんじん・たまねぎを炒めて作ったそぼろあんと合わせます。 

 青味に、季節の食品のさやいんげんを加えて仕上げます。カレー粉を使用し、夏場でも食べやすい味つけ 

にしました。 

●新製品『粗塩』 

 調味で使用する塩について粗塩を使用します。粗塩は従来使用していた食塩と比べてカリウムや 

マグネシウム、カルシウムなどのミネラルを多く含み、うまみもあるため減塩につながります。 

●季節の食品 

 ズッキーニ かぼちゃ とうがん きゅうり ピーマン なす さやいんげん とうもろこし 

 えだ豆 にんにく すいか 

 

の献立 
 

1年で一番暑い季節がやってきました。子どもたちには夏休み中にいろいろな経験をしてほしいですね。

近年核家族化が進んだ影響か、家族そろって食事をする機会が減っているといわれています。食を通じた

コミュニケーションは、食の楽しさを実感させるだけでなく、心を豊かにすることにもつながります。長い

休みを生かして、家族で食事をする時間を増やしてみませんか。 
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 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

バテが心配
しんぱい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテ予防
よぼう

のためにも、

水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。夏
なつ

野菜
やさい

には、暑
あつ

い夏
なつ

を

元気
げんき

に過
す

ごすための栄養素
えいようそ

がたくさん含
ふく

まれていますよ！ 

 

朝 食
ちょうしょく

をとろう 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

は １ 日
にち

の

元気
げんき

の 源
みなもと

です。しっ

かり食
た

べましょう。 

早
はや

ね・早
はや

起
お

きを 

しよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みになっても

生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れな

いように、早
はや

ね・早
はや

起
お

きをしましょう。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

しよう 

 

 

 

 

 

 

 

水
みず

かお茶
ちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。ジ

ュースをたくさん飲
の

む

と糖分
とうぶん

のとりすぎに

なってしまいますよ。 

栄養
えいよう

バランスのよい 

食事
しょくじ

をとろう 

 

 

 

 

 

 

 

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

）をそろえて、

バランスよく食
た

べまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和7年6月30日 

川崎市立南菅小学校 

児童向け No.4 

きゅうりは、水分
すいぶん

がとても多
おお

い野菜
やさい

で、カ

リウムも多
おお

く含
ふく

んでいます。カリウムは、

体内
たいない

のナトリウムを排出
はいしゅつ

するため、高血圧
こうけつあつ

予防
よぼう

に効果
こうか

があります。水分
すいぶん

の多
おお

い野菜
やさい

なの

で、夏
なつ

にたくさん食
た

べたい野菜
やさい

のひとつです。 


