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 気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

がふえてきました。こまめに水分
すいぶん

をとるようにしましょう。もうすぐ夏休
なつやす

みに入
はい

りますが、 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の食事
しょくじ

をしっかりとって、生活
せいかつ

のリズムをくずさずに、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンC
シー

は、暑
あつ

さや日差
ひ ざ

しなどのストレスから体
からだ

を守
まも

ります。ビタミンB
ビー

1

ワン

は、 ７月３日の給 食
きゅうしょく

では、旬
しゅん

のとうもろこしを 

炭水化物
たんすいかぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

けます。どちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せいしつ

で、 使
つか

います。わかば・つくし学級
がっきゅう

がとれたての 

体
からだ

にとどまらず、汗
あせ

などとともに体外
たいがい

に出
で

やすいので、毎日
まいにち

しっかりとりましょう。 とうもろこしの皮
かわ

をむきます。 

今回
こんかい

は、黄色
き い ろ

だけでなく、白
しろ

い 

とうもろこしも使
つか

い、２色
しょく

の 

とうもろこしご
 

はんにします。                                 

                                      農家
の う か

の方々
かたがた

や、皮
かわ

をむいてくれたお友達
ともだち

、調理
ちょうり

してくれる調理員
ちょうりいん

さんに感謝
かんしゃ

 

して、味
あじ

わって食
た

べましょう
 

。 

                                      

 

 

７月７日は七夕
たなばた

です。この日
ひ

は、願
ねが

い事
ごと

を    ＜ サーターアンダギー ＞  沖縄風
おきなわふう

のドーナツです。サーターは「さとう」、 

書
か

いた短冊
たんざく

などを笹
ささ

の葉
は

に飾
かざ

り                   アンダは「油
あぶら

」、アギーが「揚
あ

げた物
もの

」という意味
い み

です。 

付
つ

けたり、そうめんを食
た

べたり 

します
 

。 

給 食
きゅうしょく

では、夜空
よ ぞ ら

の天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた 

そうめんや、星
ほし

の形
かたち

をしたかまぼこ、 

オクラを使
つか

ったそうめん 

汁
じる

を作
つく

ります。楽
たの

しみ 

ながら食
た

べましょう。 

しっかり食
た

べて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごそう 

給 食
きゅうしょく

レシピをぜひご家庭
か て い

でも♪ 

とうもろこしの皮
かわ

むき 夏
なつ

バテ対策
たいさく

におすすめの食
た

べ物
もの

 

【材料
ざいりょう

】 （８個分
こ ぶ ん

） 

◆小麦粉
こ む ぎ こ

      １５０ｇ 

◆ベーキン
 

グパウダー  ４ｇ 

・卵
たまご

         ５０ｇ（１個
こ

） 

・サラダ油
あぶら

      １５ｇ（大
おお

さじ１） 

・さとう
 

       ５０ｇ 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

か豆乳
とうにゅう

    ３０ｇ（大
おお

さじ２） 

・揚
あ

げ油
あぶら

       適量
てきりょう

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① ◆を合
あ

わせてふるう。 

 ② 牛 乳
ぎゅうにゅう

か豆乳
とうにゅう

にさとうを溶
と

かして 

おく
 

。 

 ③ 卵
たまご

は割
わ

りほぐす。 

 ④ ②③をよく混
ま

ぜ、その中
なか

に油
あぶら

と 

①を加
くわ

える。 

 ⑤ ④を丸
まる

め、油
あぶら

で揚
あ

げる。 

（170℃ 約
やく

８分
ふん

） 

７月７日 七夕
たなばた

献立
こんだて

 

朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

を、時間
じ か ん

を決
き

めてしっかり 

食
た

べることで、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムがつくら

れます。早寝
は や ね

早
はや

起
お

きも心
こころ

がけましょう。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえる

ビタミンやミネラルがたくさんあ
 

ります。また、

肉
にく

や魚
さかな

などのおかずもしっかり食
た

べましょう。 

のどがかわく前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

でこまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また、食事
しょくじ

の前
まえ

にた

くさん飲
の

み過
す

ぎると胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけるの

で気
き

を付
つ

けましょう。 


