
 

 
 

 

気温、湿度が高い日が続いています。梅雨が明けると、いよいよ夏本番ですね。 

早いもので、夏休みまであと３週間です。規則正しい生活を送り、毎日の食事をしっか

りと食べ、元気に１学期をしめくくりましょう。 

 

暑さに負けない体力作りを！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年６月３０日 

練馬区立中村小学校 

 

暑い夏、体調を崩さずに元気に過ごすためには、毎日の食事が大切です。こまめな

水分補給も行い、栄養バランスに注意して食事をとるようにしましょう。 

 



飲み物の砂糖の量はどのくらい？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月７日（水） 天の川汁 七夕ゼリー 

 七夕にちなんで、そうめんを天の川に見立てた、すまし汁を作ります。ゼリーには

クランベリージュースを使い、星形のナタデココとみかん(缶)を入れます。 

 

７月１２日（月） 夏野菜カレー  

かぼちゃ、なす、枝豆など、夏が旬の野菜をたっぷり入れて作ります。野菜の栄養

が詰まったカレーです。 

 

７月１４日（水） ナシゴレン ソトアヤム  

インドネシアでよく食べられている料理です。「ナシゴレン」のナシはごはん、ゴ

レンは炒める・揚げるという意味です。「ソトアヤム」は鶏肉が入ったスープです。 

 

７月１９日（月） 冬瓜とチンゲン菜のスープ 

 夏が旬の野菜、冬瓜を使ってスープを作ります。具材のうまみがしみこんだ冬瓜

を、よく味わって食べましょう。 

７月の献立から 

☆ 給食費納入のお願い ☆ 

７月の引き落とし日は、７月５日（月）です。残高のご確認をお願いいたします。 

 暑くなると、冷たいジュースや炭

酸飲料などの清涼飲料が飲みたくな

りますね。 

 清涼飲料には糖分が多く含まれて

いて、飲みすぎてしまうと、虫歯や肥

満などにつながります。 

 ふだんの水分補給には、水や麦茶

などがおすすめです。スポーツなど

で大量に汗をかく時には、塩分を含

んだスポーツドリンクなどを飲むと

よいでしょう。 

＜7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 長崎県  こまつな 練馬区 小玉すいか 新潟県

しょうが 高知県 ねぎ 千葉県 だいこん 青森県　　北海道 プラム 長野県

にんじん 千葉県　　北海道 もやし 栃木県 ほうれんそう 群馬県 米 青森県

たまねぎ 兵庫県 きゅうり 群馬県 セロリ 長野県 鶏卵 栃木県

はくさい 長野県 ピーマン 茨城県 キャベツ 群馬県 豚肉
埼玉県　茨城県　岩手県

青森県  群馬県   北海道

トマト 北海道 赤ピーマン 茨城県 えのきたけ 長野県 鶏肉
宮崎県　鳥取県　岩手県

北海道　青森県   群馬県

なす 群馬県 冬瓜 愛知県 チンゲン菜 茨城県 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

にら 群馬県 たけのこ 愛媛県 メロン 山形県


