
保護者のみなさまへ 

６月の食育月間では今年度初の「もりもり給食ウィーク」の取組を行いました。 

「いつもより早くいただきますをしよう」というめあてで、それぞれのクラスが準備

時間の目標を決め、目標達成に向かって1週間協力し合いました。 

2回目は11月に行う予定です。これからも、給食を通して食に関わる様々な取組

を行っていきたいと考えています。 

家庭数配布 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年 6 月 30 日 

足立区立北三谷小学校 

校  長  村松 治 

栄養士  丸 朋子 

日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

が高く
たか  

なり、真夏日
ま な つ び

になることも増えて
ふ   

きました。 

エアコンの効いた
き   

涼しい
す ず    

部屋
へ や

と外
そと

との気温差
き お ん さ

が激しい
は げ    

と自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱れやす
みだ      

くな

り、体調
たいちょう

を崩して
く ず    

しまうことがあります。毎日
まいにち

3食
しょく

、決まった
き    

時間
じ か ん

に食事
しょくじ

をすること

は、体内
たいない

のリズムを整え
ととの  

、自律
じ り つ

神経
しんけい

の安定
あんてい

につながります。 

暑い
あつ  

夏
なつ

でも元気
げ ん き

に動ける
う ご    

よう日頃
ひ ご ろ

から気
き

をつけたいですね！ 

 

給食レシピ ～そうめん汁（３～４人分）～ 

・そうめん…20ｇ 

・豆腐
と う ふ

…120ｇ 

・長
な が

ねぎ…40g 

（青
あ お

ねぎなら量
りょう

はお好み
  こ の   

で） 

・おくら…20g 

・水
み ず

煮
に

うずら卵
たまご

…１人２個
こ

 

・かまぼこ…30g 

・生姜
し ょ う が

…少々
しょうしょう

 

削り節
け ず  ぶ し

…10g 

水
み ず

…600cc 

・塩
し お

…2g 

・しょうゆ…小さじ1 

 

 

① 削り節
け ず  ぶ し

でだしを取る
と  

 

② 材料
ざいりょう

は、豆腐
と う ふ

はサイコロ切り
ぎ  

、長ねぎ
な が    

は小口
こ ぐ ち

切り
ぎ  

、

おくらは輪切り
わ ぎ  

にし、生姜
し ょ う が

はすりおろすか千切り 

素麺
そ う め ん

は半分
は ん ぶ ん

に折って
お   

ゆでておく 

③ 鍋
な べ

にだし汁
   じ る

を入れ
い  

、生姜
し ょ う が

、長
な が

ねぎ、うずら卵
たまご

、 

豆腐
と う ふ

、かまぼこ、おくらの順
じゅん

に入れて
い  

火
ひ

を通す
と お  

 

④ 塩
し お

、しょうゆを加えて
く わ    

味付け
あ じ つ   

をする 

最後
さ い ご

に素麺
そ う め ん

を加える
く わ     

 

☝生姜
し ょ う が

やうずら卵
たまご

は、後
あ と

から上
う え

に飾る
か ざ   

のも見た目
み  め

が  

きれいになります♪ 

☝今回の給食
きゅうしょく

ではうずら卵
たまご

は使わず
つ か    

星
ほ し

のかまぼこと 

お麩
 ふ

を使います
つ か      

。おうちでもかまぼこやにんじん 

等
な ど

を星形
ほ し が た

にくり抜いて
ぬ   

加えて
く わ    

もいいですね☆ 

☝削り節
け ず  ぶ し

の替わり
か   

に顆粒
か り ゅ う

だしやめんつゆでも大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

 

です 

具
ぐ

だくさん！ 



足立区立北三谷小学校

1 金 牛乳
夏野菜
なつやさい

カレーライス

ポテトのバジルサラダ、ゆでとうもろこし

牛乳、鶏肉、粉チーズ、
白いんげんピューレ

米、押し麦、油、バ
ター、小麦粉、はちみ
つ、じゃがいも、砂糖

玉ねぎ、にんじん、かぼ
ちゃ、しょうが、にんにく、
ピーマン、赤ピーマン、な
す、きゅうり、とうもろこし

夏野菜
なつやさい

には夏
なつ

バテの解消
かいしょう

に

効
こう

果
か

的
てき

な栄養
えいよう

が含
ふく

まれてい

ます。

4 月 牛乳 ごはん、さばのみそ煮
に

、ごまあえ、豆乳
とうにゅう

汁
じる 牛乳、さば、みそ、油あ

げ、豆腐、豆乳
米、砂糖、ごま、じゃが
いも、油

しょうが、キャベツ、小松
菜、もやし、にんじん、長ね
ぎ、えのきたけ

食
た

べ物
もの

には水分
すいぶん

が含
ふく

まれて

います。給食
きゅうしょく

をしっかり食
た

べるのも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

の一
ひと

つ。

5 火 牛乳
焼
や

きカレーパン、コーンスープ

オニオンドレッシングサラダ

牛乳、豚肉、たまご、わ
かめ、ベーコン、レンズ
豆、生クリーム

パン、油、でんぷん、パ
ン粉、砂糖、バター、小
麦粉

にんじん、玉ねぎ、しょう
が、キャベツ、きゅうり、ク
リームコーン

パンにカレーを挟
はさ

んで焼
や

い

た料理
りょうり

。ひとつひとつが手
てさ

作業
ぎ ょ う

です。

6 水 牛乳
なすのミートソーススパゲティ

ツナと海藻
かいそう

のサラダ

牛乳、豚肉、レバー、レ
ンズ豆、ツナ、わかめ

スパゲティ、油、小麦
粉、砂糖、ごま

にんじん、玉ねぎ、マッシュ
ルーム、しょうが、にんに
く、トマト、なす、キャベ
ツ、ホールコーン、きゅうり

茄子
な す

の皮
かわ

には免疫力
めんえきりょく

を上
あ

げ

る栄養素
えいよ うそ

が入
はい

っています。

7 木 牛乳
【七夕
たなばた

献立】

五目
ご も く

ずし、そうめん汁
じる

、フルーツゼリー

牛乳、ツナ、油あげ、の
り、豆腐、たまご、かま
ぼこ

米、砂糖、ごま、そうめ
ん、ふ、砂糖、油

かんぴょう、干ししいたけ、
にんじん、さやえんどう、長
ねぎ、おくら、しょうが、り
んご果汁、ミカン缶、パイン
缶

七夕
たなばた

にはそうめんを天
あま

の川
がわ

に見
み

立
たて

てて供
そな

えたり、食
た

べ

たりします。

8 金 牛乳
ごはん、骨太

ほねぶと

ふりかけ

じゃがいものそぼろ煮
に

、磯
いそ

あえ

牛乳、ちりめんじゃこ、
かつお節、塩昆布、豚
肉、生揚げ、のり

米、ごま、砂糖、じゃが
いも、油、でんぷん

こんにゃく、にんじん、玉ね
ぎ、干ししいたけ、枝豆、
キャベツ、小松菜、もやし、
ホールコーン

８のつく日
ひ

はかむかむデー

です。よくかんで食
た

べま

しょう。

11 月 牛乳
ごはん、いかのチリソース、ゆで枝豆

えだまめ

春雨
はるさめ

スープ

牛乳、いか、鶏肉、豆腐
米、でんぷん、油、砂
糖、ごま油、春雨、ごま

にんにく、しょうが、長ね
ぎ、玉ねぎ、枝豆、にんじ
ん、竹の子、もやし、にら、
えのきたけ

いかには疲労回復効果のあ
ひろうかいふくこうか

るタウリンが含ま
ふく

れていま

す。

12 火 牛乳
ナンピザ、ごまだれサラダ

うずら卵
たまご

のスープ

牛乳、ベーコン、チー
ズ、鶏肉、うずらたまご

ナン、バター、油、じゃ
がいも、ごま、ごま油、
砂糖

にんにく、玉ねぎ、ピーマ
ン、マッシュルーム、キャベ
ツ、もやし、きゅうり、にん
じん、小松菜、ホールコーン

ナンは中央
ちゅうおう

アジア、西
にし

アジ

ア、東
ひがし

アジア等
など

でよく食
た

べ

られています。

13 水 牛乳 豚
ぶた

キムチ丼
どん

、かぼちゃチップサラダ、すいか 牛乳、豚肉
米、押し麦、ごま油、ご
ま、砂糖、油

白菜キムチ、しめじ、玉ね
ぎ、もやし、にんじん、長ね
ぎ、にら、キャベツ、きゅう
り、かぼちゃ、すいか

すいかは「夏の果実の王
なつ かじつ おう

様」と呼ばれて
さ ま よ

います。

14 木 牛乳
照
て

り焼
や

きツナトースト、コールスローサラダ

いんげん豆
まめ

と枝豆
えだまめ

のポタージュ

牛乳、ツナ、チーズ、い
んげん豆、生クリーム、
豆乳

無塩食パン、油、マヨ
ネーズ、砂糖、でんぷ
ん、じゃがいも、バター

マッシュルーム、玉ねぎ、
ホールコーン、しょうが、
キャベツ、にんじん、きゅう
り、もやし

コールスローとは、キャベ

ツの千
せん

切
ぎ

りサラダのことで

す。

15 金 牛乳
枝豆
えだまめ

ごはん、ししゃもの磯辺
い そべ

揚
あ

げ、

おかかあえ、冬瓜
とうがん

汁
じる

牛乳、ちりめんじゃこ、
ししゃも、青のり、たま
ご、かつお節、鶏肉、う
ずらたまご

米、ごま、小麦粉、油、
砂糖、でんぷん

枝豆、小松菜、もやし、にん
じ、しょうが、冬瓜、長ねぎ

冬瓜
とうがん

は夏
なつ

にとれますが、冬
ふゆ

までとっておけることから

冬瓜
とうがん

と呼
よ

ばれています。

19 火 牛乳
ごはん、さんまのかば焼

や

き、塩
しお

昆布
こ ん ぶ

あえ

夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

さんま、油あげ、とう
ふ、みそ

米、でんぷん、小麦粉、
油、砂糖、ごま

しょうが、にんじん、もやｈ
し、キャベツ、おくら、な
す、ピーマン、かぼちゃ、
みょうが

さんまなどの青
あお

魚
さかな

は記憶力
きおくりょく

を高
たか

めてくれると言
い

われて

いるDHAが豊富
ほ う ふ

です。

20 水 牛乳 ジャージャー麺
めん

、ナムル、バナナケーキ
牛乳、豚肉、レバー、み
そ、たまご

蒸し中華麺、油、砂糖、
ごま、ごま油、バター、
小麦粉

玉ねぎ、にんじん、長ねぎ、
竹の子、干ししいたけ、にん
にく、しょうが、もやし、小
松菜、バナナ

夏休
なつやす

み前
まえ

最後
さ い ご

の給食
きゅうしょく

です。

４月
がつ

からの自分
じ ぶ ん

を振
ふ

り返
かえ

っ

てみよう。

令和４年度  7月の給食予定献立表
緑

体の調子を
ととのえる

一口メモ日 曜 飲み物 献　　立　　名
赤

血や肉
になる

黄
熱や力の

もとになる

 今月の平均タンパク質　          25.0g今月
こんげつ

の給食目標
きゅうしょくもくひょう

　「よく噛
か

んで食
た

べましょう！」
　

　・一口
ひとくち

30回
かい

は噛
か

んでみよう

　・よくかんで消化
しょうか

を助
たす

けましょう

　・丈夫
じょうぶ

な歯
は

を育
そだ

てよう

＊一部献立を変更することがありますのでご了承願います。

※　9月
がつ

の給食
きゅうしょく

は9月
がつ

1日
にち

（木
も く

）から始
はじ

まります。暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

え、元気
げ ん き

な姿
すがた

のみなさんにあえることを楽
たの

しみにしています　※

今月の平均エネルギー　      612kcal

一口目は野菜から食べ

ましょう！

栄養価の高い夏野菜！

実は水分もたくさん含

まれています。栄養と

一緒に食べ物からも水

分を補給しましょう


