
 

 

 

 

《 も う す ぐ 夏 休 み
な つ や す み

！ 》 
 夏休み前

なつやすみまえ

の残り
の こ り

の給 食
きゅうしょく

回数
かいすう

が 14回
かい

となりました。だんだん暑く
あ つ く

なり、食欲
しょくよく

が落ちて
お ち て

いる人
ひと

もい

ると思います
おも

。食欲
しょくよく

が無い
な

からといって食べないで
た

いると、余計
よ け い

に身体
か ら だ

が弱って
よわ

しまいます。食欲
しょくよく

が増す
ま す

ようにお酢
す

や梅干
う め ぼ

しなどさっぱりした味
あじ

や、ピリ辛
から

な味付け
あじ

にするように工夫
く ふ う

してみてくださ

い！ 

あと数週間
すうしゅうかん

で夏休み
なつやすみ

が始まります
はじ

。学校
がっこう

が休み
や す み

になると、ついつい遅く
おそ

まで起きて
おき

いたり、朝寝坊
あさねぼう

をしてしまい、朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったり、おやつを食
た

べすぎたりと食生活
しょくせいかつ

がみだれやすくなりま

す。好き嫌い
す き ら

や食事
しょくじ

を抜いたり
ぬ

すると、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になりますので、夏
なつ

休み中
やすみちゅう

も規則正しい
き そ く た だ し い

生活
せいかつ

を

心
こころ

がけてくださいね！ 

 

普段
ふ だ ん

どんなもので水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしていますか？テレビのコマーシャルでもやっているし、塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

だからと普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もスポーツ飲料
いんりょう

を普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に飲んで
の ん で

いること 

はありませんか？スポーツ飲料
いんりょう

は、運動
うんどう

時
じ

やたくさん汗
あせ

をかいたときの飲み物
の み も の

 

として適した
てき

ものなので、そうでない時
とき

は、水
みず

やお茶
お ち ゃ

などで十分
じゅうぶん

です。 

糖分
とうぶん

の摂りすぎ
と

にもつながるので注意
ちゅうい

しましょう。そのほかにも炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

の 

場合
ば あ い

は水
みず

やスポーツ飲料
いんりょう

にくらべて充実感
じゅうじつかん

が高い
た か い

ため、十分
じゅうぶん

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が 

できないので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。  ☆★☆★☆★☆7月 7日（日）は・・・ 

 七夕
たなばた

はおり姫
ひめ

とひこ星
ぼし

が年
ねん

に1
１

度
ど

だけ会える
あ え る

特別
とくべつ

な日
ひ

です。

その特別
とくべつ

な日
ひ

に合わせて
あ わ せ て

笹
ささ

の葉
は

に願い事
ね がい ご と

を書く風 習
ふうしゅう

があり

ます。 給 食
きゅうしょく

では七夕
たなばた

メニュー
め に ゅ ー

としてちらし寿司
ず し

の『
「

七夕
たなばた

寿司
ず し

、そうめんを天
あま

の川
がわ

にみたてた『
「

そうめん汁
じる

』
」

、星形
ほしがた

のナ

タデココとパインが入った『
「

お星
お ほ し

さまゼリー』を出します
だ し ま す

。年
ねん

に

1
１

度
ど

のメニューです！お楽しみ
 たの

に♪ 

【7月 給 食
きゅうしょく

メモ】 

☆1日（月）『枝豆
えだまめ

ご飯
ご は ん

』・・・・・今月
こんげつ

の野菜
や さ い

の日
ひ

給 食
きゅうしょく

です。枝豆
えだまめ

の風味
ふ う み

を存分に
ぞんぶんに

味わいましょう
あじ

！ 

☆5日（金）『
「

七夕
たなばた

メニュー
め に ゅ ー

』
」

・・・ 七夕
たなばた

寿司
ず し

、そうめん汁
じる

、お星
お ほ し

さまゼリー
ぜ り ー

は七夕
たなばた

メニュー
め に ゅ ー

です。 

天
あま

の川が見られるといいですね！ 

☆9日（火）「のっぺい汁」・・・・新潟県
にいがたけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。とろみのついた具
ぐ

だくさんの栄養
えいよう

 

たっぷりの汁物
しるもの

です。 

☆17日（水）「夏
なつ

野菜
や さ い

カレー
か れ ー

」・・旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり使ったカレーライスです♪ 

 

 

「野菜
や さ い

の日
ひ

」給 食
きゅうしょく

  

 今月
こんげつ

の野菜
や さ い

は枝豆
え だ ま め

です。 

枝豆
えだまめ

は豆
まめ

の 形
かたち

をしていますが、豆類
まめるい

ではなく野菜
やさい

に分類
ぶんるい

されます。夏
なつ

が 旬
しゅん

の枝豆
えだまめ

は、野菜
やさい

の

中
なか

でもたんぱく質
し つ

が多
おお

く、血
ち

や筋肉
きんにく

を作
つく

るもとになります。枝豆
えだまめ

の甘味
あまみ

や風味
ふうみ

を感
かん

じながらよ

く噛
か

んで食
た

べましょう！ 

 

１日（月）の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します♪ 

枝
えだ

豆
まめ

ご飯
はん

 

☆材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

   米
こめ

     ２合
ごう

 

   出
だ

し昆
こん

布
ぶ

  ５ｃｍくらい 

   塩
しお

      小
こ

さじ１／２ 

☆作り方 

 ① 米
こめ

に出
だ

し昆
こん

布
ぶ

・塩
しお

を入れ、炊
た

く。 

 ② 水
みず

にしおを入
い

れ、ふっとうしたらえだまめを入
い

れてゆでる。 

   ＊塩
しお

を入
い

れて茹
ゆ

でるときれいな緑色
みどりいろ

になり、甘
あま

みのある枝豆
えだまめ

になります。 

③ ゆであがったら水気
み ず け

を切
き

る。 

 ④ 炊
た

き上
あ

がったごはんに混
ま

ぜこみ、出
で

来
き

上
あ

がり♪ 

給食
きゅうしょく

だより  

えだまめ（さやつき） ８０ｇ 

茹
ゆ

で塩
しお

        小さじ１ 
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