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中野区立桃園第二小学校 

 校  長  山田 研二 

栄養士        
 

 暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。暑
あつ

さに負
ま

けないためには、朝
あさ

ごはんをはじめ、１日
にち

３食
しょく

を規則
き そ く

正
ただ

しく食
た

べ、いろいろな食
た

べ物
もの

からバランスよく栄養
えいよう

をとるようにしましょう。夏
なつ

は汗
あせ

を

たくさんかくので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

です。元気
げ ん き

に楽
たの

しい夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                         

 

 

 

 

 

７月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

：「決められ
き    

た時間
じ か ん

内
ない

に食
た

べよう」 
 

 ジュースやスポーツドリンクを飲
の

みすぎると、糖分
とうぶん

のとりすぎや 

虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になってしまいます。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

みましょう。 

★とりすぎ注意
ちゅうい

！甘
あま

い飲
の

みもの 

★旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べましょう！ 

 旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、美味
お い

しいだけでなくその時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれます。 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

やカリウムが豊富
ほ う ふ

で熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

につながります。 

<夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

> トマト、なす、ピーマン、きゅうり 

 

★夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

のカルシウム不足
ぶ そ く

に注意
ちゅうい

しましょう！ 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、給
きゅう

食
しょく

がないため牛
ぎゅう

乳
にゅう

の摂
せっ

取
しゅ

量
りょう

が減
へ

ってしまいます。骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るカルシウムが豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていますので意
い

識
しき

的
てき

に牛
ぎゅう

乳
にゅう

や乳製品
にゅうせいひん

・小
こ

魚
ざかな

をとるよ

うにしましょう。 

 

 

１２時
じ

１５分
ふん

から１２時
じ

３０分
ふん

が給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

、１２時
じ

３０分
ふん

から１２時
じ

５５分
ふん

までが

食べる
た   

時間
じ か ん

の目安
め や す

です。給食
きゅうしょく

を時間
じ か ん

内
ない

に準備
じゅんび

して、食べる
た   

ことができているでしょうか。

食
た

べ始
はじ

めたら、まずよく噛ん
か  

で食べる
た   

ことが大
たい 

切
せつ

です。そして、周り
ま わ  

の人
ひと

と食
た

べるペー

スを合わせる
あ    

と、決められ
き    

た時間
じ か ん

内
ない

に食べ
た  

終わり
お   

ます。時間
じ か ん

を守る
ま も  

ことは、学校
がっこう

で集団
しゅうだん

生活
せいかつ

を送る
お く  

上
うえ

で大事な
だ い じ  

ことです。慌
あわ

てたり、無理
む り

をして、はやく食
た

べたりする必
ひつ

要
よう

はあり

ません。完食
かんしょく

して栄養
えいよう

を十分
じゅうぶん

に摂
と

れるよう取
と

り組
く

みましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
 がつ

７日
なのか

は七夕
たなばた

です 

 七夕
たなばた

は、短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

り、そうめんを食
た

べる

習慣
しゅうかん

があります。これは織姫
おりひめ

が得意
と く い

な織物
おりもの

とそうめんが似
に

て

いるからという説
せつ

があります。 

給食
きゅうしょく

では、７月
がつ

５日
い つ か

に『そうめん汁
じ る

』と、デザートに 

『サイダーゼリー』をつくります。楽
たの

しみにしていてください。 

夏
なつ

バテ対策
たいさく

に効果的
こうかてき

な食材
しょくざい

 ～ニラ～ 

ニラは、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

や胃腸
いちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。また、体
からだ

を

温
あたた

める働
はたら

きがあるので、クーラーや冷
つめ

たい飲
の

みもので冷
ひ

えてしまいがちな夏
なつ

にピッタリです。 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 油
あぶら

でにんにく・しょうが・たまねぎ・ 

ひき肉
にく

を炒
いた

める。 

② ニラ・調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて味
あじ

を整
ととの

える。 

③ 水
みず

溶
と

き片
かた

栗
くり

粉
こ

を加
くわ

えとろみをだす。 

④ ごはんにのせて完成
かんせい

。 

 

◆ ニラそぼろ丼
どん

◆ 

＜４人分
にんぶん

材料
ざいりょう

＞ 

ごはん   適量
てきりょう

 

サラダ油
あぶら

  小さじ１ 

にんにく   1.2ｇ 

しょうが   1.2ｇ 

豚
ぶた

ひき肉
にく

   200ｇ 

たまねぎ   120ｇ 

にら     60ｇ 

清酒
せいしゅ

     大さじ 1/2 

砂糖
さ と う

     小さじ 2 

しょうゆ   大さじ 2 

食塩
しょくえん

    少 々
しょうしょう

 

でんぷん   大さじ 1 

 

人気
に ん き

メニューで夏
なつ

バテ対策
たいさく

 

 

たまねぎを入れることで甘
あま

みが出
で

ておいしく 

仕上
し あ

がります。ぜひ作
つく

ってみてください！ 


