
水
みず

か麦
むぎ

茶
ちゃ

を少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

みましょう。汗
あせ

をたくさんか

いたときには塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとるようにします。 

ラジオ体
たい

操
そう

や水
すい

泳
えい

、ウォーキングなどで体
からだ

を動
うご

かしましょう。

炎
えん

天
てん

下
か

は避
さ

け、早
そう

朝
ちょう

や夕
ゆう

方
がた

の涼
すず

しい時
じ

間
かん

帯
たい

に行
おこな

うか、室
しつ

内
ない

で

できることがおすすめです。 

夜
よ

ふかしせずに早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

か 

さず食
た

べましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしくて栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

、価
か

格
かく

も安
やす

いです。夏
なつ

が

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

には、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があるとされています。 

食
しょく

事
じ

の時
とき

にテレビやスマホを見
み

ながら食
た

べるのはやめまし

ょう。 

アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、おなか

を壊
こわ

したり、食
しょく

事
じ

がきちんと食
た

べられなくなったりして、夏
なつ

バ

テの原
げん

因
いん

になります。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

以
い

外
がい

に何
なに

か食
た

べるときは、ダラダラ食
た

べた 

り飲
の

んだりせず、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めましょう。 

食
しょく

事
じ

の準
じゅん

備
び

や片
かた

付
づ

け、簡
かん

単
たん

な調
ちょう

理
り

など、おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

してできることに挑
ちょう

戦
せん

しましょう。 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に、会
かい

話
わ

を楽
たの

しみながら食
しょく

事
じ

をする機
き

会
かい

を

つくりましょう。 
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世田谷区立喜多見小学校 

 校 長  橋口  直美 
栄養士  本間 明日香 

 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

   

 

 

１6 日（木） 『セレクト給 食
きゅうしょく

』 

１学
がっ

期
き

の給
きゅう

食
しょく

も早
はや

くも最
さい

終
しゅう

日
び

。学
がっ

期
き

の最
さい

後
ご

は、

セレクト給
きゅう

食
しょく

の日
ひ

です！今
こん

回
かい

は「セレクトフルー

ツ」です。りんご、パイン、もも、３種
しゅ

類
るい

の冷
れい

凍
とう

フ

ルーツから好
す

きなものひとつを自
じ

分
ぶん

でセレクトし

て食
た

べます。１年
ねん

生
せい

は初
はじ

めてのセレクト給
きゅう

食
しょく

です

ね！どのフルーツを選
えら

ぶのかな？ 

 

 

7日（火） 『七夕
たなばた

献立
こんだて

』 

７月
がつ

7日
か

は「七夕
たなばた

」です。給
きゅう

食
しょく

では、にんじんを

短
たん

冊
ざく

とお星
ほし

さま、そうめんと炒
い

り卵
たまご

を天
あま

の川
がわ

、さや

いんげんを笹
ささ

の葉
は

に見立
み た

てて、「天
あま

の川
がわ

ちらしごは

ん」と「七夕
たなばた

汁
じる

」を作
つく

ります。喜
き

多
た

見
み

小
しょう

のみなさん

がたくさん給
きゅう

食
しょく

を食
た

べて、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごせますよ

うに！ 

 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

でごろごろしたり、冷
つめ

たい

物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

ま

りますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

掛
が

け、３食
しょく

しっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

し

い毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

１学期の給食は、７月１６日（木）が最終日です。最終日の給食当番は、白衣を持ち帰り 

ますので、洗濯、アイロンがけをして、お子様に持たせていただくか、個人面談時に御持参 

いただきますようお願いいたします。 

毎
まい

年
とし

７月
がつ

７日
か

は、五
ご

節
せっ

句
く

のひとつ「七夕
たなばた

」です。中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

や、日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

津
つ

女
め

」の伝
でん

説
せつ

がもとになった行
ぎょう

事
じ

で、

機
はた

織
お

りの糸
いと

や、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てて「そうめん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がわきにくいこの時
じ

期
き

に、のどごしよく食
た

べや

すいそうめんは、ぴったりの行
ぎょう

事
じ

食
しょく

です。季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

や卵
たまご

、ハムなど

と合
あ

わせると彩
いろど

りがよくなり、栄
えい

養
よう

バランスも整
ととの

います。 

【卵スープ（４人分）】※給食は大量調理のため、調味料等は各御家庭で調整お願いいたします。 

・ベーコン 20ｇ ・豚肉（小間） 40ｇ ・たまねぎ 60ｇ ・にんじん 30ｇ  

・じゃがいも 80ｇ ・ホールコーン 20ｇ ・卵 ２個 ・こまつな 20ｇ 

・油 適量 ・鶏ガラスープ 500ｍＬ（顆粒で代用可） ・塩 小さじ 1/2 ・こしょう 少々 

・片栗粉 大さじ 1/2 

①ベーコンは短冊、たまねぎはスライス、にんじんはいちょう、じゃがいもは厚いちょうに切る。 

こまつなは 2ｃｍ幅に切り、下茹でしておく。 

②油でベーコン、豚肉を炒める。 

③鶏ガラスープを入れ、たまねぎ、にんじん、じゃがいも、ホールコーンを入れて煮る。 

④水溶き片栗粉でとろみをつけ、卵を流し入れる。 

⑤塩こしょうで調味し、下茹でしたこまつなを入れて仕上げる。 

トマトやクリームコーンなど色々な食材をいれてアレンジすることが出来ます。 

ぜひ作ってみてください！ 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みは、カルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなりま

す。牛
ぎゅう

乳
にゅう

を毎
まい

日
にち

飲
の

むほか、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を

積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう。 


