
 夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、ピーマンやトマト、とうもろこし、 

ズッキーニのほか、きゅうり、なす、かぼちゃ、オクラなど 

があります。多
おお

くの野菜
や さ い

は、ハウス栽培
さいばい

などによって 1年中
ねんじゅう

 

食
た

べられますが、旬
しゅん

はたくさん収穫
しゅうかく

されて価格
か か く

も安
やす

くおいしいです。夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べましょう。

給 食
きゅうしょく

でも、夏
なつ

野菜
や さ い

を多
おお

く使用
し よ う

します。7月
がつ

の献立表
こんだてひょう

を確認
かくにん

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べよう 

〇栄養
えいよう

満点
まんてん

の旬
しゅん

の野菜
や さ い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

・好
す

き嫌
きら

いをしないでよく噛
か

んで食
た

べよう 

・暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

令 和 ８ 年 ６ 月 ３ ０ 日                               

豊島区立西巣鴨小学校                               

校 長     後藤  大輔 

栄養士   梅原  理美 

 蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えています。暑
あつ

い夏
なつ

は、体
からだ

の機
き

能
のう

も低
てい

下
か

し、食
しょく

欲
よく

も落
お

ちてきます。規
き

則
そく

正
ただ

しい

生
せい

活
かつ

と 1日
にち

に３回
かい

、栄
えい

養
よう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

をして、夜更
よ ふ

かしをせずに、しっかりよく寝
ね

ましょ

う。体調
たいちょう

をくずさず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

やバランスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。夏
なつ

野菜
や さ い

を

食事
しょくじ

や間食
かんしょく

に取
と

り入
い

れて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 



夏
なつ

バテを防ぐ
ふせ  

ためには、生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さないことが大切
たいせつ

です。特
とく

に、朝
あさ

の過
す

ごし方
かた

が重要
じゅうよう

です。朝起
あ さ お

きたら、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、体
たい

内
ない

時計
ど け い

が整
ととの

います。 

 

○朝
あさ

ごはんを食
た

べて、夏
なつ

バテ防
ぼう

止
し

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○７月
がつ

７日
な の か

は七夕
たなばた

 

 

 

 

○給食に使用している食材の産地情報について  

<６月の給食で使用した主な食材の産地> 

○にんじん（茨城） 〇キャベツ（東京・茨城） ○もやし（栃木） 〇こまつな（東京）  

○たまねぎ（香川） 〇じゃがいも（東京・鹿児島） 〇じゃがいも【ドラゴンレッド】（東京） 

○ねぎ（千葉） ○セロリ（長野） ○豚肉（群馬） 〇たまご（青森） ○鶏肉（岩手） 

〇かつお（静岡）〇いわし（千葉）〇さくらんぼ（山形）〇プリンスメロン（茨城） 〇雪中甘夏（熊本） 

☆牛乳（千葉・東京） ※米（新潟上越こしいぶき・あきたこまち） 

 七夕
たなばた

は、天
あま

の川
がわ

をはさんで離
はな

れ離
ばな

れになった織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が、一年
いちねん

に一度
い ち ど

だけ会
あ

えるという中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

から生
う

まれた行事
ぎょうじ

です。願
ねが

いごとを書
か

いた短冊
たんざく

やいろいろな飾
かざ

りを笹竹
ささだけ

につるし、行事食
ぎょうじしょく

としてそうめ

んを食
た

べます。給 食
きゅうしょく

では、七夕
たなばた

にちなんで満点
まんてん

の星空
ほしぞら

をイメージしてつくります。そうめんや短冊
たんざく

の

形
かたち

に切
き

ったかまぼこ、星形
ほしがた

のオクラが入
はい

った天
あま

の川
がわ

汁
じる

を作
つく

ります。デザートは七夕
たなばた

の夜空
よ ぞ ら

をイメージし

たゼリーが出
で

るので、楽
たの

しみにしていてください。  

休日
きゅうじつ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

がち！？ 

給 食
きゅうしょく

のない日
ひ

も牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだり、カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

を食
た

べたりしましょう。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べるといいこといっぱい！ 

① 体
からだ

が目
め

覚
ざ

める 

 眠
ねむ

っている間
あいだ

に 

下
さ

がっていた体
たい

温
おん

が 

上
あ

がり、体
たい

内
ない

時
どけい

計
けい

 

が整
ととの

います。 

② 集 中 力
しゅうちゅうりょく

や記憶力
きおくりょく

UP
アップ

 

 脳
のう

のエネルギー源
げん

 

であるぶどう糖
とう

が 

補
ほ

給
きゅう

されます
 

。 

③朝の排便が習慣になる 

食
た

べると胃
い

腸
ちょう

が 

刺
し

激
げき

されて朝
あさ

の 

排便
はいべん

につながり 

ます。 


