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いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。気温
き お ん

が急
きゅう

に上 昇
じょうしょう

するこの時期
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

が多
おお

く発生
はっせい

します。冷
つめ

た

いものばかりを食
た

べたり、冷房
れいぼう

をかけた室内
しつない

と外
そと

との温度差
お ん ど さ

があったりすると、夏
なつ

バテも起
お

こります。「暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が出
で

ないな」という人
ひと

もい

るかもしれませんが、食
た

べないともっと元気
げ ん き

が出
で

なくなります。「熱 中 症
ねっちゅうしょう

」や「夏
なつ

バテ」を防
ふせ

ぐには、食生活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

です！ 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすため、食生活
しょくせいかつ

の８つのポイントを意識
い し き

してみましょう。 

    夏
なつ

野菜
や さ い

を  

しっかり食
た

べよう 

  バランスよく 

    何
なん

でも食
た

べよう 

    「鉄分
てつぶん

」の不足
ふ そ く

に 

     気
き

を付
つ

けよう 

 

 

 
 

 

あさり  こまつな   ひじき 

     脂肪
し ぼ う

と塩
しお

の多
おお

い 

       お菓子
か し

は 

食
た

べすぎない 

     納豆
なっとう

・うなぎ・ 

     豚肉
ぶたにく

で疲
つか

れをとる 
 

 

 

 

 
 

ビタミンＢ群
ビーぐん

が豊富
ほ う ふ

 

      胃腸
いちょう

にやさしく 

      冷
つめ

たいものは 

ほどほどに 

      食 欲
しょくよく

を増
ま

す 

      味付
あじつ

けの工夫
く ふ う

を 
 

 

 

  

 
 

酸味
さ ん み

・香味
こ う み

野菜
や さ い

・香辛料
こうしんりょう

を取
と

り入
い

れて 

     時間
じかん

を決
き

めて 

      １日
にち

３食
しょく

 

 

 

ねらい ビタミン C の働
はたら

きを知
し

ろう 世界
せ か い

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう 夏
なつ

に負
ま

けない食事
しょくじ

を知
し

ろう 夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう マナーを意識
い し き

して食
た

べよう 

日(曜) 

 

 

 

 

この国
くに

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

します！ 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

１日(金) 

予
定
こ
ん
だ
て 

食パン 

牛乳 

マーシャルビーンズ 

トマトととりにくのにこみ 

ブロッコリーぞえ 

キャベツのスープ 

きいろ

のなかま 

パン じゃがいも あぶら 

マーシャルビーンズ 

あかの

なかま 

牛乳 とりにく ベーコン 

チーズ 

みどり

のなかま 

たまねぎ マッシュルーム 

にんにく トマト ブロッコリー 

キャベツ にんじん コーン 

日(曜) ４日(月) ５日(火) ６日(水) ７日(木) ８日(金) 

予
定
こ
ん
だ
て 

振替
ふりかえ

休業
きゅうぎょう

日
び

 

（7/2 分） 

とりにくのてりやきどん 

牛乳 おひたし 

フェジョアーダ風  

【ブラジル料理】 

＊4 年社会科見学（給食なし）＊ 

ごはん 

牛乳 

さばのしおやき 

ゴーヤチャンプルー 

めかぶのみそしる 

ごはん 牛乳 

ほしがたハンバーグ 

県産なすのみそいため 

ほしのすましじる 

たなばたクレープ 

スパゲティミートソース 

牛乳 

イタリアンサラダ 

 

 

きいろ

のなかま 

ごはん あぶら さとう 

オリーブオイル 
ごはん あぶら 

ごはん あぶら さとう ごま 

ごまあぶら ふ 

スパゲティ あぶら こむぎこ 

オリーブオイル バター 

あかの

なかま 

牛乳 とりにく のり ベーコン 

ウインナー ぶたにく だいず 

おおふくまめ きんときまめ 

牛乳 さば ぶたにく あつあげ 

めかぶ とうふ みそ 

牛乳 とりにく ぶたにく 

なると みそ とうにゅう 

牛乳 ぶたひきにく チーズ 

だいずミート とりささみ 

みどり

のなかま 

たまねぎ もやし ほうれんそう 

にんじん にんにく 

キャベツ たまねぎ にんじん 

ゴーヤ えのき 

なす たまねぎ にんじん 

ピーマン みつば もも 

たまねぎ にんじん トマト 

バジル きゅうり 

ブロッコリー コーン 

※ねらいの料理を斜字・下線で表記しています。 

 

※７月
がつ

は曜
よう

日
び

ごとに 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

の「ねらい」

が決
き

まっています。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

ねらい ビタミン C の働
はたら

きを知
し

ろう 世界
せ か い

の料理
りょうり

を味
あじ

わおう 夏
なつ

に負
ま

けない食事
しょくじ

を知
し

ろう 夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう マナーを意識
い し き

して食
た

べよう 

日(曜) １１日(月) １２日(火) １３日(水) １４日(木) １５日(金) 

予
定
こ
ん
だ
て 

ごはん 牛乳 

やきざけ 

ごもくきんぴら 

県産なつやさいのみそしる 

あおうめゼリー 

ジャンバラヤ   

【アメリカ料理】 

牛乳 

県産きゅうりのしそドレサラダ 

マカロニスープ 

ソースカツどん 

牛乳 

もやしのごまじょうゆ 

県産じゃがいもで 

なつのいもにじる 

なつはやっぱり 

ひやしちゅうか！ 

県産すいか 

【南部小選択献立】 

牛乳 

のりしおポテトコロッケ 

コッペパン 

牛乳 

ドライカレー 

ゆでブロッコリー 

県産えのきの 

かきたまスープ 

きいろの

なかま 

ごはん あぶら さとう ごま 

ゼリー 
ごはん マカロニ あぶら 

ごはん あぶら ざらめ 

じゃがいも ふ ごま ラード 

ちゅうかめん ごまあぶら 

あぶら さとう じゃがいも 
コッペパン あぶら 

あかのな

かま 

牛乳 さけ ぶたひきにく 

さつまあげ あつあげ みそ 

牛乳 とりにく ウインナー 

ベーコン 

牛乳 ぶたにく ツナ さば 

みそ 
牛乳 ハム たまご のり 牛乳 ぶたひきにく たまご 

みどりの

なかま 

ごぼう にんじん こんにゃく 

ピーマン たまねぎ いんげん 

かぼちゃ なす 

たまねぎ パプリカ ピーマン 

トマト コーン マッシュルーム 

にんにく ブロッコリー きゅうり

キャベツ にんじん 

きゅうり もやし にんじん 

たまねぎ なつな 

もやし きゅうり ミニトマト 

こだますいか レモンじる 

たまねぎ にんにく しょうが 

にんじん ピーマン 

コーン レーズン ブロッコリー 

ほうれんそう えのき 

日(曜) １８日(月) １９日(火) ２０日(水) ２１日(木) ２２日(金) 

予
定
こ
ん
だ
て 

 

海
うみ

の日
ひ

 

ごはん 牛乳 

シューマイ    

県産ピーマンいり 

チンジャオロース 

【中国料理】 

はるさめスープ 

あなごのひつまぶしふう 

牛乳 

県産いんげんのにもの 

県産えのきのみそしる 

しょうないメロン 

【土用の丑の日】 

トマト入りカレーライス 

牛乳 

県産つるむらさきのナムル 

フルーツしらたま 

終業式
しゅうぎょうしき

 

＊給食はありません＊ 
きいろの

なかま 

ごはん あぶら かたくりこ 

さとう はるさめ こむぎこ 
ごはん さとう ごま 

ごはん あぶら じゃがいも 

さとう ごまあぶら しらたま 

あかのな

かま 
牛乳 ぶたにく 

牛乳 あなご たまご 

さつまあげ あつあげ みそ 

牛乳 ぶたにく かまぼこ 

チーズ 

みどりの

なかま 

たけのこ ピーマン パプリカ 

もやし ほししいたけ にら 

いんげん キャベツ にんじん 

えのき こまつな メロン 

たまねぎ にんじん トマト 

にんにく つるむらさき キャベツ 

みかん もも ラフランス 

りんご パイナップル 

  ※ねらいの料理を斜字・下線で表記しています。 

挑戦
ちょうせん

！やさいのはたらきクイズ★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1４日（木）冷
ひ

やし中華
ち ゅ う か

・県
け ん

産
さ ん

すいか【南部
な ん ぶ

小選択
しょうせんたく

献立
こ ん だ て

】 
 

体
からだ

を冷
ひ

やし、そえる野菜
や さ い

もいろどりよく、栄養
えいよう

がとれて、暑
あつ

い夏
なつ

にも元気
げ ん き

ア

ップできるように！と考
かんが

えました。 

20日（水）あなごのひつまぶし風
ふ う

【土用
ど よ う

の丑
う し

の日
ひ

献立
こ ん だ て

】 
 

夏
なつ

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は、「う」が付
つ

くものを食
た

べると夏負
な つ ま

けしない、という言
い

い伝
つた

えがあります。そこから「うなぎ」が食
た

べられるようになりました。「う

なぎ」には、ビタミンA
えー

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。 

給 食
きゅうしょく

では、「うなぎ」の代
か

わりに「あなご」を使
つか

ってひつまぶし風
ふう

の味付
あ じ つ

けにします。夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けないように、しっかり食
た

べましょう！ 

 

19日
にち

を含
ふく

む週
しゅう

は県
けん

産品
さんひん

をたくさん使用
し よ う

しています！ 

こ た え  

① は だ  ② か ぜ  ③ 目
め

 ④ お な か  

やさいをしっかりたべて、 

夏
なつ

にまけない 

元気
げ ん き

なからだをつくろう！ 


