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～毎
まい

月
つき

19日
にち

は食
しょく

育
いく

の日
ひ

～ 

令
れい

和
わ

8年
ねん

７月
がつ

号
ごう

 

豊
とよ

川
かわ

市
し

立
りつ

三
さん

蔵
ぞう

子
こ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 栄
えい

養
よう

教
きょう

諭
ゆ

 

 

みくらし 

汗を 

汗
あせ

を多
おお

くかいた時
とき

には、スポーツ

ドリンクなど塩分
えんぶん

を含
ふく

むものが

よいです。ただし、普段
ふ だ ん

からお茶
ちゃ

や水
みず

のかわりに飲
の

むと、塩分
えんぶん

や

糖分
とうぶん

のとり過
す

ぎになるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

おやつのとり方
かた

に気
き

をつけよう 
② 時間

じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう ① 不足
ふ そ く

しやすい栄養
えいよう

がとれるものを選
えら

ぼう 

じゃこおにぎりやプルーンヨーグルトなどは、

カルシウムや鉄分
てつぶん

がとれるのでおすすめです。 

 暑
あつ

いと食
しょく

欲
よく

がなかったり、めん類
るい

だけでさらっと 

すませてしまったり、ということはありませんか？ 

 そんな時
とき

こそバランスを意
い

識
しき

し、しっかりと食
た

べて 

夏
なつ

ばてに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 卵
たまご

やツナ、豚
ぶた

しゃぶでたんぱく質
しつ

を、トマトやきゅうり 

などの夏
なつ

野
や

菜
さい

をプラスしてビタミンやミネラルをとるのがおすすめですよ。 



  

～きゅうりとトマトの簡単
かんたん

あえ～ 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
た

べよう 

簡単
かんたん

！朝 食
ちょうしょく

レシピ 

 なすは９０％が水分
すいぶん

でできて 

おり、体
からだ

を内側
うちがわ

から冷
ひ

やしてくれる働
はたら

きがあります。なすやきゅうり、トマトな

ど夏
なつ

野
や

菜
さい

には水分
すいぶん

を多
おお

くふくむものが

たくさんあります。夏
なつ

に旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を食
た

べ

るということは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

にもなる

かもしれませんね！ 

～なす～ ７月
がつ

３日
か

（金）の献立
こんだて

 

お好
この

みで刻
きざ

んだ大
おお

葉
ば

をあえて香
かお

りを楽
たの

しむのもよいですね♬ 

【材料
ざいりょう

】  4人分
にんぶん

 

・きゅうり            ２本
ほん

 

・ミニトマト            ８個
こ

 

・ハム                ４枚
まい

 

・とりがらスープの素
もと

    小
こ

さじ 1/2 

・さとう             少々
しょうしょう

 

・塩
しお

                少々
しょうしょう

 

・ごま油
あぶら

             小
こ

さじ１ 

・ごま               少々
しょうしょう

 

作
つく

り方
かた

 

① きゅうりを洗
あら

ったら、ヘタを切
き

り、食
た

べ

やすい大
おお

きさに切
き

る。 

② ミニトマトはヘタを取
と

り、洗
あら

って半分
はんぶん

に

切
き

る。 

③ ハムは千
せん

切
ぎ

りにする。 

④ ボウルにきゅうり、ミニトマト、ハムを入
い

れ、Aを加
くわ

えてあえる。 

⑤ 器
うつわ

に盛
も

りつけて完成
かんせい

。 

～とうがん～ ７月
がつ

1３日
にち

（月）の献立
こんだて

 

とうがんは漢
かん

字
じ

で「冬瓜
とうがん

」と書
か

きます。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

ですが、涼
すず

しく暗
くら

いところ

で保
ほ

存
ぞん

すると、冬
ふゆ

までもつことからこの名
な

前
まえ

がつきました。 

愛
あい

知
ち

県
けん

はとうがんの生産
せいさん

量
りょう

が全国
ぜんこく

２位
い

で、特
とく

に東
ひがし

三
み

河
かわ

地
ち

域
いき

で多
おお

く生産
せいさん

されてい

ます。給
きゅう

食
しょく

のとうがんも東
ひがし

三
み

河
かわ

産
さん

です。 

地
じ

元
もと

の野
や

菜
さい

をおいしくいただきましょう。 

７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は、おりひめさまとひこぼしさまが、年
ねん

に 

１度
ど

天
あま

の川
がわ

をわたって会
あ

うことができる日
ひ

として中国
ちゅうごく

の伝説
でんせつ

で伝
つた

えら

れたのがはじまりです。 

７月
がつ

６日
か

（月）は七夕
たなばた

献立
こんだて

です。ごはん、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、きらきらすまし、ほし

型
がた

ハンバーグ、三
さん

色
しょく

炒
いた

め、たなばたゼリーが出
で

ます。きらきらすましの

中
なか

には、ほし形
がた

のかまぼこ、にんじん、切
き

った断面
だんめん

がほし型
がた

になるオク

ラなどが入っています。楽
たの

しみにしていてください☆彡 

七夕
たなばた

献立
こんだて

 

A 


