
​令​​和​​８​​年​​６​​月​​３​​０​​日​

​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​川​​崎​​市​​立​​宮​​崎​​小​​学​​校​

​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​​　​

​正​​門​​の​​紫​​陽​​花​​が​​美​​し​​い​​頃​​と​​な​​り​​ま​​し​​た。​​こ​​れ​​か​​ら​​の​​季​​節​​は​​湿​​度​​と​​気​​温​​が​​高​​く、​​食​​中​​毒​​が​​発​
​生​​し​​や​​す​​く​​な​​り​​ま​​す。​​給​​食​​室​​で​​は​​安​​全​​な​​給​​食​​を​​提​​供​​す​​る​​た​​め​​に​​さ​​ま​​ざ​​ま​​な​​工​​夫​​を​​し​​て​​い​​ま​
​す。​​お​​い​​し​​く​​安​​全​​に​​食​​べ​​る​​た​​め​​に​​も、​​給​​食​​前​​の​​手​​洗​​い​​を​​しっ​​か​​り​​行​​い​​ま​​しょ​​う。​

​🔵​​７​​月​​の​​給​​食​​の​​お​​知​​ら​​せ​
​７​​月​​の​​給​​食​​目​​標​​は​​「夏​​の​​食​​生​​活​​に​​つ​​い​​て​​考​​え​​よ​​う」、​​ね​​ら​​い​​は​​「暑​​さ​​に​​負​​け​​な​​い​​食​​事​​の​​と​

​り​​方​​を​​知​​る」​​「水​​分​​の​​と​​り​​方​​を​​知​​る」​​で​​す。​

​・​​行​​事​​食​​「七​​夕」​​７​​月​​６​​日​​（月）​
​　​​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​​　​
​　​​七​​夕​​は​​も​​と​​も​​と​​中​​国​​の​​行​​事​​で、​​奈​​良​​時​​代​​に​​中​​国​​か​​ら​​日​​本​​に​​伝​​わ​​り​​ま​​し​​た。​​願​​い​​ご​​と​​を​​書​​い​
​　​​た​​短​​冊​​を、​​笹​​に​​飾​​る​​風​​習​​が​​あ​​り​​ま​​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​​を​​提​​供​​し​​ま​​す。​

​・​​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​

​・​​新​​し​​い​​献​​立​
​　​​「チ​​キ​​ン​​の​​ト​​マ​​ト​​ク​​リー​​ム​​ラ​​イ​​ス」​​７​​月​​１​​３​​日​​（月）​​　​
​　​​と​​り​​肉​​と​​ト​​マ​​ト​​の​​う​​ま​​味​​に、​​チー​​ズ​​の​​コ​​ク​​が​​加​​わっ​​た、​​夏​​の​​暑​​い​​時​​期​
​に​​も​​食​​べ​​や​​す​​い​​献​​立​​で​​す。​

​・​​新​​製​​品​​　​​「ミッ​​ク​​ス​​ド​​フ​​ルー​​ツ」​​７​​月​​１​​０​​日​​（金）​​　​
​　​​黄​​桃、​​白​​桃、​​り​​ん​​ご、​​洋​​梨​​の​​シ​​ロッ​​プ​​漬​​け​​で​​す。​
​　​​従​​来​​使​​用​​し​​て​​い​​た​​果​​物​​の​​缶​​詰​​の​​代​​替​​と​​し​​て​​使​​用​​し​​ま​​す。​

​☆​​給​​食​​目​​標​​に​​関​​連​​し​​た​​献​​立​
​　​​２​​日​​（火）​​「水​​分​​の​​と​​り​​方​​を​​知​​る」​​献​​立​
​　​​ね​​ぎ​​塩​​豚​​丼​​　​​春​​雨​​の​​中​​華​​スー​​プ​​　​​す​​い​​か​​　​​牛​​乳​
​　​​　​​夏​​を​​元​​気​​に​​過​​ご​​す​​た​​め​​に​​は、​​水​​分​​の​​と​​り​​方​​が​​大​​切​​で​​す。​
​　​​　​​旬​​の​​す​​い​​か​​に​​は、​​水​​分​​が​​多​​く​​含​​ま​​れ​​て​​い​​る​​と​​同​​時​​に、​​糖​​分​​や​​ビ​​タ​​ミ​​ン、​
​　​​　​​ミ​​ネ​​ラ​​ル​​な​​ど​​を​​摂​​る​​こ​​と​​が​​で​​き​​ま​​す。​

​　​​１​​５​​日​​（水）​​「暑​​さ​​に​​負​​け​​な​​い​​食​​事​​の​​と​​り​​方​​を​​知​​る」​​献​​立​
​　​​麦​​ご​​は​​ん​​　​​夏​​野​​菜​​の​​カ​​レー​​　​​きゅ​​う​​り​​の​​中​​華​​づ​​け​​　​​牛​​乳​
​　​​　​​夏​​が​​旬​​の​​野​​菜​​は、​​体​​の​​調​​子​​を​​整​​え​​る​​ビ​​タ​​ミ​​ン​​類​​が​​豊​​富​​な​​だ​​け​​で​​な​​く、​​カ​​リ​​ウ​​ム・​​マ​​グ​​ネ​
​　​​　​​シ​​ウ​​ム​​な​​ど​​の​​ミ​​ネ​​ラ​​ル​​類​​も​​豊​​富​​で、​​体​​に​​こ​​もっ​​た​​熱​​を​​下​​げ​​て​​く​​れ​​る​​働​​き​​が​​あ​​り​​ま​​す。​
​　​​　​​夏​​野​​菜​​の​​カ​​レー​​に​​は、​​な​​す・​​ズッ​​キー​​ニ・​​か​​ぼ​​ちゃ・​​さ​​や​​い​​ん​​げ​​ん​​の​​４​​種​​類​​を​​使​​用​​し、​
​　​​　​​きゅ​​う​​り​​の​​中​​華​​づ​​け​​に​​は​​きゅ​​う​​り​​を​​使​​用​​し​​ま​​す。​

​　​​７​​月​​１​​７​​日​​（金）​​授​​業・​​給​​食​​終​​了​

​　​​　​​　​​夏​​休​​み​​明​​け​​は、​​８​​月​​２​​７​​日​​（木）​​給​​食​​開​​始​​で​​す。​



​🟠​​夏​​本​​番！​​こ​​ま​​め​​な​​水​​分​​補​​給​​を​
​　​
​　​​わ​​た​​し​​た​​ち​​の​​体​​は、​​成​​人​​で​​は​​体​​重​​の​​約​​６​​０​​％、​​子​​ど​​も​​で​​は​​約​​７​​０​​％​​を​​水​​分​​が​​占​​め​​て​​い​​ま​​す​
​が、​​２​​％​​以​​上​​を​​脱​​水​​す​​る​​と、​​体​​温​​を​​調​​節​​す​​る​​機​​能​​や​​運​​動​​機​​能​​が​​低​​下​​し​​て​​し​​ま​​い​​ま​​す。​
​　​​夏​​は​​知​​ら​​ず​​知​​ら​​ず​​の​​う​​ち​​に​​汗​​を​​か​​い​​て​​い​​る​​の​​で、​​こ​​ま​​め​​な​​水​​分​​補​​給​​を​​心​​が​​け​​る​​こ​​と​​が​​大​​切​
​で​​す。​​ま​​た、​​食​​事​​か​​ら​​も​​水​​分​​は​​補​​給​​さ​​れ​​る​​の​​で、​​３​​食​​き​​ち​​ん​​と​​摂​​る​​よ​​う​​に​​し​​ま​​しょ​​う。​

​□​​い​​つ​​飲​​む？​
​　​​の​​ど​​が​​か​​わ​​く​​前​​に、​​こ​​ま​​め​​に​​飲​​む​​よ​​う​​に​​し​​ま​​す。​​運​​動​​を​​す​​る​​時​​は、​​運​​動​​前​​に​​200ml​​の​​水​​分​
​を​​と​​り、​​運​​動​​中​​は​​15​​〜​​20​​分​​ご​​と​​に​​100​​〜​​200ml​​を​​目​​安​​に​​補​​給​​し​​ま​​す。​

​□​​何​​を​​飲​​む？​
​　​​ふ​​だ​​ん​​の​​水​​分​​補​​給​​に​​は、​​糖​​分​​を​​含​​ま​​な​​い​​水​​や​​麦​​茶​​が​​お​​す​​す​​め​​で​​す。​​運​​動​​す​​る​​時​​は、​​塩​​分​​も​
​失​​わ​​れ​​る​​の​​で、​​塩​​分​​が​​補​​給​​で​​き​​る​​ス​​ポー​​ツ​​飲​​料​​を​​選​​ん​​で​​も​​よ​​い​​で​​しょ​​う。​

​🟣​​暑​​い​​季​​節​​に​​は​​「瓜」​​を​​食​​べ​​よ​​う​
​　​
​　​​す​​い​​か​​（西​​瓜​​）、​​きゅ​​う​​り​​（胡​​瓜​​）、​​と​​う​​が​​ん​​（冬​​瓜​​）、​​に​​が​​う​​り​​（苦​​瓜​​）、​​か​​ぼ​​ちゃ​
​（南​​瓜​​）​​と​​いっ​​た、​​「瓜」​​と​​い​​う​​字​​が​​つ​​く​​食​​べ​​も​​の​​は、​​す​​べ​​て​​夏​​が​​旬​​の​​野​​菜​​で​​す。​

​◯​​と​​う​​が​​ん​​（冬​​瓜）​
​　​​と​​う​​が​​ん​​は​​「冬」​​に​​「瓜」​​と​​書​​き​​ま​​す​​が、​​夏​​が​​旬​​の​​食​​品​​で​​す。​​夏​​に​​収​​穫​​し​​て​​か​​ら​​冬​​ま​​で​​保​
​　​​存​​で​​き​​る​​た​​め、​​冬​​と​​い​​う​​漢​​字​​が​​使​​わ​​れ​​て​​い​​ま​​す。​​私​​た​​ち​​が​​住​​ん​​で​​い​​る​​神​​奈​​川​​県​​で​​も​​多​​く​​栽​
​　​​培​​さ​​れ​​て​​い​​る​​野​​菜​​で​​す。​

​◯​​きゅ​​う​​り​​（胡​​瓜）​
​　​​成​​分​​の​​約​​９​​５​​％​​を​​水​​分​​が​​占​​め​​て​​い​​ま​​す。​​名​​前​​の​​由​​来​​は​​「黄​​瓜​​（き​​う​​り）」​​と​​さ​​れ、​​一​​般​​的​
​　​​に​​流​​通​​し​​て​​い​​る​​緑​​色​​の​​も​​の​​は、​​黄​​色​​く​​完​​熟​​す​​る​​前​​の​​未​​熟​​な​​状​​態​​で​​収​​穫​​さ​​れ​​た​​も​​の​​で​​す。​


