
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 ７ 月 

川島町学校給食センター 

給 食 だ よ り ４ 号 

 

1学期
が っ き

もあとわずかになりました。急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなるこの時期
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

など体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。食欲
しょくよく

がわきにくい季節
き せ つ

です

が、夏
なつ

を乗
の

り切
き

るためには食事
しょくじ

が重要
じゅうよう

です。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登校
とうこう

し、こまめな

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 

 

暑
あつ

い夏
なつ

は、そうめんや冷
ひ

ややっこ、かき氷
ごおり

など、口
くち

当
あ

たりのよいものが食
た

べたくなります

が、冷
つめ

たいものばかりを食
た

べ過
す

ぎていると胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を崩
くず

し、夏
なつ

バテしやすくなります。食事
しょくじ

のとり方
かた

に気
き

をつけ、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょ

う。ここでは、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためにおすすめの夏
なつ

野菜
や さ い

と、給 食
きゅうしょく

での活用
かつよう

メニューを

紹介
しょうかい

します。夏
なつ

野菜
や さ い

の特徴
とくちょう

を知
し

って、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の食事
しょくじ

に役立
や く だ

ててください。 

６日：夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 

１３日：マーボーなす豆腐
ど う ふ

 

１４日：夏
なつ

野菜
や さ い

のミネストローネ 

６日：夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 

１３日：マーボーなす豆腐
ど う ふ

 

６日：夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 

１４日：夏
なつ

野菜
や さ い

のミネストローネ 

１１日：生揚
な ま あ

げとじゃがいもの煮物
に も の

 

１５日：グリーンサラダ 

 

６日：夏
なつ

野菜
や さ い

カレー 

５日：きゅうりとキャベツの中華
ちゅうか

あえ 

７日：カラフルサラダ 

１１日：浅漬
あ さ づ

け 

１３日：春雨
はるさめ

サラダ 

１５日：グリーンサラダ 

なつ  や  さい      た 

カリウムが多
おお

く、

体
からだ

のミネラルバラ

ンスを保
たも

ちます。 

きゅうり トマト なす 

ピーマン かぼちゃ えだまめ 

ビタミンＣ、カロ

テン、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

の

あるリコピンが豊富
ほ う ふ

です。うま味
み

成分
せいぶん

も

多
おお

い野菜
や さ い

です。 

油
あぶら

との相性
あいしょう

がよ

く、炒
いた

めたり揚
あ

げた

りすることでさらに

おいしくなります。 

ビタミンＣや

カロテンが豊富
ほ う ふ

です。完熟
かんじゅく

した

「赤
あか

ピーマン」

はさらに栄養
えいよう

が

豊富
ほ う ふ

に な り ま

す。 

 ビタミンＡ、ビ

タミンＣ、ビタミ

ンＥが豊富
ほ う ふ

な栄養
えいよう

満点
まんてん

の野菜
や さ い

です。 

豆
まめ

と野菜
や さ い

の栄養
えいよう

を

兼
か

ね備
そな

えています。

糖質
とうしつ

の代謝
たいしゃ

に欠
か

かせ

ないビタミンＢ1 も

多
おお

く、甘
あま

いものをと

りすぎてしまいがち

な夏
なつ

にとくに役立
や く だ

ち

ます。 



      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ4.11.3 で川島町は 50 周年！ 

この紙は不要になりましたら雑紙として資源化できます。 
 

夜ふかしをして、

寝る直前に食べるの

はやめましょう。 
まずは１日３回の

食事をバランスよく

しっかり食べるよう

心がけましょう。 

食事や食べ物を作った

人へ感謝の気持ちを持

ち、嫌いなものでも一口

食べてみましょう。 

外で動く時は熱中

症に、室内で過ごす

時は冷房に注意しま

しょう。 

夏休みになると、１

日の食生活が乱れがち

です。朝・昼・夜の食

事の時間を決めて食べ

ましょう。おやつにつ

い て も 「 時 間 」 と

「量」を考えて食べま

しょう。 

１日３０品目を目

標に赤・黄・緑の食

べ物を組み合わせて

食べましょう。 

冷たいものをとり

すぎると、胃腸の働

きが悪くなり、お腹

をこわしやすくなり

ます。 

よくかんで 
食べよう 

生活のリズムが大

切です。だらだらせ

ず規則正しい生活を

送りましょう。 

麺類ばかりでなく、

かみごたえのある食べ

物も取り入れてよくか

みましょう。 

清涼飲料水には、糖分

が多く含まれています。

麦茶か水、栄養バランス

のよい牛乳がおすすめで

す。 

薬（サプリメント） 

を飲むより食べ物を 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

何でも食べて 

夏バテ知らず 

 

冷たいものは

ほどほどに 

夜食に 

気をつけよう 

好き嫌いを 

なくそう 

三日坊主に 

注意！ 

 

室内よりも 

外で運動 

飲むなら 

麦茶か牛乳を 

 

時間を決めて 

1 日３食 

７月７日は七夕です。この日の夜、天の川の両岸にある

「ひこぼし：わし座のアルタイル」と「おりひめ：こと座

のベガ」が、１年に１度だけ会うことができるという伝説

に基づいた星祭りの行事です。笹竹を立て、短冊に願い事

を書いて飾り付けたり、「そうめん」を食べたりします。 

７月７日の給食は、星型のトッポギが入った「七夕オニ

オンスープ」や「星型ハンバーグ」など、星をたくさん使

った献立です。給食で行事を楽しみましょう。 

 


