
 

 

◆７月の献立の紹介◆ 

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注意して献立を作成しま

した。 

7 月の給食目標は「夏の食生活について考えよう」です。夏の暑さに負けないためには、

「朝ごはんをしっかり食べる」「冷たいものばかり食べすぎない」「夏野菜を食事に取り入れ

る」「水分補給を心がける」などに気をつけることが大切です。夏野菜は、夏の暑さで消耗

しやすいビタミンや、汗とともに失われるカリウムなどが豊富で、水分を多く含んでいること

が特徴です。また、夏に特に欠かせない水分補給ですが、水分は水などの飲み物以外に

も、ごはんや汁物、野菜、果物からも摂取することができます。食べ物からは、水分とともに

体に必要な栄養素も摂取することができるため、食事をしっかりとることは熱中症予防につ

ながります。給食の牛乳も、水分とともにカルシウムや良質のたんぱく質をしっかり摂取する

ことができる食品のひとつです。 

 

◇◇給食で使用する季節の食品◇◇ 

さやいんげん えだ豆 かぼちゃ きゅうり ズッキーニ とうがん とうもろこし 

トマト なす にんにく すいか 

◇◇「七夕」の行事食（7月 7日）◇◇ 

ごはん さばの塩焼き 梅きゅうり そうめんスープ 七夕ゼリー 牛乳 

中国では古くから、無病息災を願い七夕にそうめんを供えていたそうです。給食では、そう

めんを天の川に見立てたそうめんスープにしました。 

◇◇新献立「チキンのトマトクリームライス」（7月 8日）◇◇ 

給食で人気の「チキンクリームライス」を夏の暑い時期にも食べやすいようにアレンジした

献立です。とり肉とトマトをよく炒めて煮込むことで、うま味が引きだされます。 
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