
学校給食費の集金にご協力をお願いいたします。 

8・9 月分を、9 月１０日(木)に引き落としいたします。 
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７月給食だより 練馬区立南が丘小学校 

  

 

早寝早起
は や ね は や き

き朝
あさ

ごはん 

「早寝早起
は や ね は や き

き朝
あさ

ごはん」運動
うんどう

シンボルマーク  
 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちやす

くなりますが、冷
つめ

たいめんのみで済
す

ませたり、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりすると、栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、

夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べるととも

に、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げんき

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆7日
か

（火）の献立
こんだて

はキャロットライス、牛 乳
ぎゅうにゅう

、七夕
たなばた

汁
じる

、 

野菜
や さ い

のごま和
あ

えです！ 

七夕
たなばた

汁
じる

には 3 色
しょく

のそうめんや星
ほし

の形
かたち

のなるとを入
い

れて、 

天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てています。ぜひ食
た

べてみてください(*^_^*) 

●１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするた

めの大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

●朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと、熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすくなります。 

●ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

●夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、 

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

 

●清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ではなく、水
みず

や 

麦茶
むぎちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

●汗
あせ

をたくさんかいたときは、スポーツ 

ドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。 

●アイスや清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

など、甘
あま

くて冷
つめ

たい 

物
もの

をとり過
す

ぎると、食 欲
しょくよく

が落
お

ち、夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。 

●冷
つめ

たい物
もの

ばかりでなく、 温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や料理
りょうり

を取
と

り入
い

れ、

胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 

７月の給食から 

小麦粉
こ む ぎ こ

や米
こめ

粉
こ

を練
ね

り、縄
なわ

のようにねじって

乾燥
かんそう

させたり揚
あ

げたりしたもの。 

「麦
むぎ

縄
なわ

」ともいいます。 

７月
がつ

７日
か

の七夕
たなばた

は、季節
き せ つ

の節目
ふ し め

となる「五
ご

節句
せ っ く

」の 

一
ひと

つで、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の伝説
でんせつ

と、日本
に ほ ん

の

「棚機
たなばた

つ女
め

」の伝説
でんせつ

がもとになって、現代
げんだい

のようなお祭
まつ

りが

行
おこな

われるようになりました。七夕
たなばた

には、天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てた「そ

うめん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

がありますが、これは、そうめんの原型
げんけい

となった「索
さく

餅
べい

」が、平安
へいあん

時代
じ だ い

に七夕
たなばた

の儀式
ぎ し き

でお供
そな

えされた

ことにちなみます。 

 

次
つぎ

の５つの節句
せ っ く

のことです。それぞれ特別
とくべつ

な食事
しょくじ

が用意
よ う い

され、

邪気
じ ゃ き

（病気
びょうき

などを起
お

こす悪
わる

いもの）を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

などを 

願
ねが

う行事
ぎょうじ

が行
おこな

われてきました。 

にんにく 青森 生姜 高知 玉ねぎ 佐賀・兵庫・群馬 にんじん 千葉

じゃがいも 長崎 キャベツ 練馬 ごぼう 青森 大根 練馬・青森

里芋 愛媛 長ねぎ 栃木・茨城 ピーマン 茨城 もやし 栃木

にら 千葉 たけのこ 福岡 こまつな 埼玉・練馬 えのき 長野

いか ペルー 豚肉 茨城・群馬 とりにく 岩手

＜６月の主な給食食材と産地＞


