
 
 
 
 

 長
なが

かったような 短
みじか

かったような 1学期
が っ き

でした。なかなか先
さき

の見
み

えない中
なか

、みんなで 協 力
きょうりょく

しながら、落
お

ち着
つ

いてよく

頑張
が ん ば

りました。 給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

も、約束事
やくそくごと

をしっかり守
まも

って静
しず

かに食
た

べることができましたね。感染
かんせん

に気
き

を遣
つか

いながらの

学校
がっこう

生活
せいかつ

は疲
つか

れたと思
おも

います。夏休
なつやす

みの 間
あいだ

は、ゆっくり休
やす

んでください。今年度
こ ん ね ん ど

の 2学期
が っ き

は、8月
がつ

24日
か

(月
げつ

)から始
はじ

まり

ます。また 2学期
が っ き

、元気
げ ん き

に会
あ

えるのを楽
たの

しみにしています。 

 

 

 

 新型
しんがた

コロナウイルスの流 行
りゅうこう

が収
おさ

まるまで、私
わたし

たちは、感染
かんせん

防止
ぼ う し

の基本
き ほ ん

である「人
ひと

との距離
き ょ り

の確保
か く ほ

」「せっけんでの手洗
て あ ら

い」「マスク」、そして「３密
みつ

（密 集
みっしゅう

・密接
みっせつ

・密閉
みっぺい

）を避
さ

ける」といった、「 新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」で過
す

ごすことが求
もと

められ

ています。しかし、これから梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、暑
あつ

さの厳
きび

しい夏
なつ

を迎
むか

え、熱 中 症
ねっちゅうしょう

も心配
しんぱい

です。「 新
あたら

しい生活
せいかつ

様式
ようしき

」での 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のための行動
こうどう

のポイントを紹 介
しょうかい

します。 

  

  

 

 

 

 

 食 中 毒
しょくちゅうどく

は、おもに細菌
さいきん

とウイルスが原因
げんいん

で起
お

こります。食 品
しょくひん

が菌
きん

やウイルスで汚染
お せ ん

されていても、見
み

た目
め

やにおい、

味
あじ

の変化
へ ん か

などでは分
わ

からない場合
ば あ い

があるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

   

 

8 月給食だより
令 和 ２ 年  7 月 3 1 日 

練馬区立豊玉第二小学校 

校 長  永井 美奈子 

栄養士  遠藤 万紀子 「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

早寝早起き朝ごはん 

給食費の徴収に、御協力をお願いいたします。今月の引き落とし日は、８月４日（火）です。 

 新型
しんがた

コロナに 

負
ま

けない！ 

 エアコンを上手
じょうず

に利用
りよう

しましょう。エアコンをつ

けていても、定期的
ていきてき

に換気
かんき

扇
せん

や窓
まど

を開
あ

け、感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

しましょう（２ヶ所
しょ

開
あ

けよう）。涼
すず

しい服装
ふくそう

を

し、急
きゅう

に暑
あつ

くなった日
ひ

は特
とく

に注意
ちゅうい

しましょう。 

 のどが渇
かわ

く前
まえ

に、水
みず

か麦茶
むぎちゃ

でこまめ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。一度
いちど

にたく

さん汗
あせ

をかいたときは、スポーツドリン

クや経口補
けいこうほ

水
すい

液
えき

を活用
かつよう

しましょう。 

 マスクをしているときは、

力仕事
ちからしごと

や運動
うんどう

は避
さ

けましょう。

周
まわ

りの人
ひと

との距離
きょり

を十 分
じゅうぶん

に取
と

れる場所
ばしょ

で、ときどきマスクをは

ずして休 憩
きゅうけい

しましょう。 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も毎日
まいにち

体温
たいおん

を測
はか

り、健康
けんこう

状 態
じょうたい

をチェックしましょう。体 重
たいじゅう

が急
きゅう

に減
へ

って

いたら、脱水
だっすい

を疑
うたが

い、気
き

を付
つ

けて水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。体 調
たいちょう

が悪
わる

いと感
かん

じたときは

無理
む り

をせず、家
いえ

でしっかり休
やす

みましょう。 

 調理
ちょうり

を始
はじ

める前
まえ

には、必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いま

しょう。生
なま

の肉
にく

や魚
さかな

には菌
きん

が付
つ

いていま

す。そのまま食
た

べる野菜
やさい

などに菌
きん

が付
つ

かない

ように気
き

を付
つ

けましょう。 

器具
き ぐ

は、分
わ

けて使
つか

うとベ 

ストです。 

 肉
にく

や魚
さかな

などの生鮮
せいせん

食 品
しょくひん

やおそうざい

などは、買
か

ったあとできるだけ早
はや

く冷蔵庫
れいぞうこ

に

入
い

れましょう。なお、冷蔵庫
れいぞうこ

に入
い

れてあって

も、菌
きん

はゆっくりと増
ふ

えていきます。早
はや

めに

食
た

べきるようにしましょう。 

 ほとんどの菌
きん

やウイルスは、加熱
かねつ

によって

死滅
しめつ

します。肉
にく

や魚
さかな

、野菜
やさい

なども良
よ

く加熱
かねつ

して食
た

べれば安全
あんぜん

です。使
つか

ったあとの調理
ちょうり

器具
き ぐ

は、洗剤
せんざい

でよく洗
あら

ってから、熱湯
ねっとう

をかけ

るか台所用
だいどころよう

殺菌剤
さっきんざい

を使用
しよう

 

し殺菌
さっきん

しましょう。 

～ 食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よ ぼ う

の３原則
げんそく

～ 



８月の献立   令和２年度  練馬区立豊玉第二小学校 

日 曜 献 立 名 

主 な 材 料 名 エネルギー 

（kcal） 

献立紹介 
血や肉をつくる（赤） 熱や力のもと（黄） 体の調子を整える（緑） たんぱく質 

（ｇ） 

24 月 

牛乳 高野豆腐のそぼろ丼 

野菜のみそ汁 

牛乳 鶏肉  

高野豆腐  油揚げ 

みそ 

米 麦 米油 砂糖 しょうが にんじん  

えのきたけ だいこん  

もやし ねぎ こまつな 

586  

２６（水） 

白肉じゃが 
酒、砂糖、みりん、

う す く ち し ょ う

ゆ、塩を使って味

つけをする、さっ

ぱりした仕上がり

の肉じゃがです。 

 

２８（金） 

魯
ルー

肉
ロー

飯
ハン

 
～世界の料理～ 

☆台湾☆ 

甘辛く煮込んだ豚

肉をごはんにかけ

て食べる、台湾の

定番料理です。 

24.2 

25 火 

牛乳 鶏ごぼうピラフ  

豆入りコーンスープ  

ぶどうゼリー 

牛乳 鶏肉  

ベーコン いんげん豆 

生クリーム アガー 

米 麦 米油 砂糖 

バター じゃがいも 

小麦粉 

にんじん ごぼう たまねぎ 

さやいんげん コーン  

パセリ ぶどうジュース 

626 

22.0 

26 水 

牛乳 ごまごはん  

さばの照り焼き  

白肉じゃが 

牛乳 さば 豚肉 米 麦 ごま 米油 

こんにゃく  

じゃがいも 砂糖 

しょうが たまねぎ  

にんじん グリンピース 
630 

26.5 

27 木 

牛乳 なすとトマトのスパゲティ  

ベーコンと野菜のソテー 

旬の食材献立：なす、トマト 

牛乳 豚肉 チーズ 

ベーコン 

スパゲティ  

オリーブ油 米油 

パセリ にんにく しょうが  

たまねぎ にんじん トマト 

トマト(缶) ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ なす  

もやし ほうれんそう コーン 

615 

24.0 

28 金 

牛乳 魯肉飯(ルーローハン) 

五目野菜スープ 

世界の料理：台湾 

牛乳 豚肉  米 麦 米油 砂糖 

ごま油 

にんにく しょうが ねぎ 

干ししいたけ  にんじん 

もやし こまつな 

632 

24.9 

31 月 

牛乳 レンズドライカレー 

ジャーマンポテト 

牛乳 豚肉  

レンズ豆   

ベーコン 

米 麦 米油 小麦粉 

じゃがいも 

にんにく しょうが  

たまねぎ レーズン 

トマトピューレ ピーマン 

662 

22.7 

※ 食材料の都合により、献立の一部を変更する場合がありますので御了承ください。 

エネルギー タンパク質 脂質 カルシウム マグネシウム 鉄 食物繊維 食塩
kcal ｇ ｇ mg mg mg A　　μgRE B１　　mg B２　　　mg C　　　mg ｇ ｇ

8月分平均 625 24.1(15.4%) 20.0(28.8%) 298 83 2.1 243 0.46 0.51 22 4.6 2.4

栄養素
ビタミン

摂取基準 650
摂取エネルギー

全体の13～20％

摂取エネルギー

全体の20～30％
350 50 2.0未満3.0 200 0.40 0.40 20 5.0以上

＜8月の食材の主な産地（予定)＞
食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地 食材名 産　地

にんにく 青森県 じゃがいも 北海道 こまつな 埼玉県　千葉県 米 青森県産「つがるロマン」

しょうが 高知県 トマト 青森県　 だいこん 青森県　北海道 鶏卵 茨城県

にんじん 北海道 ねぎ 青森県　秋田県　山形県 えのきたけ 長野県　新潟県 豚肉 茨城県　群馬県　埼玉県

たまねぎ 北海道 もやし 栃木県 ピーマン 茨城県 鶏肉 宮崎県　鳥取県　青森県　

ごぼう 青森県 ほうれんそう 北海道 なす 群馬県 牛乳
東京都　群馬県　岩手県　青森県

秋田県　宮城県　北海道　山梨県

「作
つく

るの大
だい

好
す

き」で「食
た

べるの大
だい

好
す

き」に！ 

夏休
なつやす

みは、みなさんが料理
りょうり

に挑 戦
ちょうせん

する絶好
ぜっこう

の機会
き か い

です。台 所
だいどころ

でいろいろな食 材
しょくざい

に出会
で あ

い、触
ふ

れ、調理
ちょうり

することで、 食
しょく

への関心
かんしん

も高
たか

まります。また、ふだんは食
た

べられないものも、自分
じ ぶ ん

で料理
りょうり

をすると、いつの間
ま

にか食
た

べられるようになっていることもありま

す。慣
な

れないうちは、時間
じ か ん

がかかったり、台 所
だいどころ

が汚
よご

れたりすることがあるかもしれません。しかし、料理
りょうり

は、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

 

で体験
たいけん

することによって、少
すこ

しずつ身
み

に付
つ

いていきます。夏休
なつやす

み、おうちの人
ひと

とぜひ挑 戦
ちょうせん

してみてくださいね。 

給 食
きゅうしょく

レシピ③ キムチチャーハン 

★材 料
ざいりょう

（１人分ｇ） 

精白
せいはく

米
まい

・・・55g 

麦
むぎ

・・・５g 

油
あぶら

・・・１g 

酒
さけ

・・・1.5g 

炒
いた

め 油
あぶら

・・1ｇ 

豚肉
ぶたにく

・・・20ｇ 

  酒
さけ

・・・・1ｇ 

人参
にんじん

・・・５ｇ 

キムチ・・15ｇ 

砂糖
さ と う

・・0.7ｇ 

塩
しお

・・・0.7ｇ 

しょうゆ・・0.8ｇ 

ねぎ・・10ｇ 

ごま 油
あぶら

・・ 少 々
しょうしょう

 

給 食
きゅうしょく

レシピ① セサミトースト 

★材 料
ざいりょう

（１人分ｇ） 

食
しょく

パン・・・１枚
まい

 

バター・・・８g 

グラニュー糖
とう

・・４g 

すりごま・・・4g 

① バター、グラニュー糖
とう

、すりごま

をよくまぜておく。 

② 食
しょく

パンにぬって、トースターで

焼
や

く（オーブンで焼
や

いてもよい）。 

給 食
きゅうしょく

レシピ② ツナチーズトースト 

★材 料
ざいりょう

（１人分ｇ） 

食
しょく

パン・・・１枚
まい

  ツナ缶
かん

・・・20g  レモン汁
じる

・・少 々
しょうしょう

 

たまねぎ・・７g  マヨネーズ・・8g  からし・・・少 々
しょうしょう

 

しょうゆ・・ 少 々
しょうしょう

 ピザチーズ・・８g 

 ① ツナ缶
かん

～しょうゆを混
ま

ぜ合
あ

わせ、 食
しょく

パンにぬる。 

② 上
うえ

からピザチーズをかけて、トースターで焼
や

く（オーブン

で焼
や

いてもよい）。 

① 精白
せいはく

米
まい

～酒
さけ

を合
あ

わせ、炊飯
すいはん

する。 

（水
みず

の 量
りょう

は、米
こめ

の 1.3倍
ばい

程度
て い ど

が目安
め や す

） 

② 具
ぐ

を作
つく

る。豚肉
ぶたにく

は細
ほそ

く切
き

る。人参
にんじん

は

せん切
ぎ

り、キムチは 1.5 ㎝幅
はば

、ねぎ

は斜
なな

め小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

③ 油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

を炒
いた

め、酒
さけ

をふる。 

④ 人参
にんじん

を加
くわ

えて炒
いた

め、やわらかくなっ

たらキムチを加
くわ

える。 

⑤ 調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて味
あじ

をととのえる。 

⑥ ねぎを加
くわ

えて炒
いた

め、仕上
し あ

げにごま

油
あぶら

を加
くわ

える。 

⑦ 炊
た

きあがったごはんに⑥の具
ぐ

を混
ま

ぜてできあがり。 


