
＊食事
し ょ く じ

を組
く

み合
あ

わせて選
え ら

ぶ時
と き

にはこれらの食品
しょくひん

なども参考
さ ん こ う

にしてみましょう。 

 

 

 

 

 

だんだん暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきましたが、暑
あつ

さで疲
つか

れ気
ぎ

味
み

の人
ひと

はいませんか。給食
きゅうしょく

では、暑
あつ

い時
とき

でも食欲
しょくよく

が増
ま

す

ようにカレー粉
こ

などの香辛料
こうしんりょう

を効
き

かせた献立
こんだて

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れています。暑
あつ

さに負
ま

けないように、一日
いちにち

三食
さんしょく

き

ちんと食
た

べて規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう！～夏
な つ

にとりたい栄養素
え い よ う そ

と食品
し ょ く ひ ん

～

 

自分
じ ぶ ん

でお昼
ひ る

ごはんを選
え ら

ぶときのポイント 

夏休
なつやす

みで給食
きゅうしょく

がないときは、自分
じ ぶ ん

でお昼
ひる

ごはんを準備
じゅんび

したり、買
か

いに行
い

ったりする機会
き か い

が多
おお

くなります。

コンビニエンスストアで食事
しょくじ

を選
えら

ぶ際
さい

は、おにぎりや麺類
めんるい

など一品
ひ と し な

のみの食事
し ょ く じ

ではなく、たとえば「おにぎ

り+から揚
あ

げ+野菜
や さ い

サラダ」のように、主食
しゅしょく

+主
しゅ

菜
さい

+副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせることをおすすめします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

給食
き ゅ う し ょ く

令和
れ い わ

８年
ねん

 

７月号
がつごう

 
～みんなで創

つく

る「健康給食
けんこうきゅうしょく

」～ 

●ビタミン
    

B
  

１ 

・糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

え、疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

に役立
や く だ

つ 

〇主
お も

な食品
しょくひん

 

・豚肉
ぶたにく

、大豆
だ い ず

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、ごま など 

●カリウム
  

 

・体
からだ

の余分
よ ぶ ん

な塩分
えんぶん

を排
はい

出
しゅつ

する 

〇主
お も

な食品
しょくひん

 

・きゅうり
     

、トマト、なす、すいか など 

●ビタミン
  

C
 

 

・体
からだ

の酸化
さ ん か

を防
ふせ

ぐ、免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げる 

〇主
お も

な食品
しょくひん

 

・キウイフルーツ
   

、ブロッコリー、じゃが芋
い も

 など 

●クエン酸
さ ん

 

・食欲
しょくよく

の増進
ぞうしん

、疲労
ひ ろ う

の回復
かいふく

に役立
や く だ

つ 

〇主
お も

な食品
しょくひん

 

・梅干
う め ぼ

し、酢
す

、レモン、グレープフルーツ など 

ヨーグルト
  

 バナナ
  

 パックごはん レトルトの焼
や

き魚
ざかな

 ひじきの煮物
に も の
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主食
しゅしょく

として 主
しゅ

菜
さい

として 副菜
ふくさい

として 

ゆで卵
たまご

 

デザートとして 汁物
しるもの

として 

カップスープ
 

 

お弁当
べ ん と う

 

または 

野菜
や さ い

サラダ 

サンドイッチ 

卵
たまご

やツナなどたんぱ

く質
し つ

がとれるもの 

主食
しゅしょく

 

主
し ゅ

菜
さ い

 

副菜
ふ く さ い

 

おにぎり 

から揚
あ

げ 

麺
め ん

類
る い

 

（うどん・そばなど） 

野菜
や さ い

のおかず 

サラダチキン 

具
ぐ

だくさんの 

みそ汁
し る
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しゅしょく
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し ゅ

菜
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