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 梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

け、楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みも近
ちか

づいてきました。休
やす

み 中
ちゅう

はふだん

の生
せい

活
かつ

リズムが崩
くず

れやすく、また暑
あつ

さで 食
しょく

欲
よく

もなくなりがちです。このような

ときこそ朝
あさ

ごはん、昼
ひる

ごはん、夕
ゆう

ごはんの 3 食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

へと 導
みちび

くガイ

ドにして、栄
えい

養
よう

バランスのとれた 食
しょく

事
じ

をすることが大
たい

切
せつ

です。夏
なつ

休
やす

みがはじま

る前
まえ

の今
いま

から、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 心
こころ

がけていきましょう。 

  
 

 

【今月
こんげつ

のメニューについて】 

 

・７/２（火） 今
いま

が旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

った「挽肉
ひきにく

と夏
なつ

野菜
や さ い

のそぼろ丼
どん

」が登 場
とうじょう

します。 

 

・７/５（金）  七夕にちなんだ献立
こんだて

です。 

 

・７/１０（水） 今
いま

が 旬
しゅん

のなすを使
つか

った 

「なすとトマトのスパゲッティ」が登 場
とうじょう

します。 

 

・７/１７（水） 東京都
とうきょうと

の郷土
きょうど

料理
りょうり

である「深川
ふかがわ

飯
めし

」が登 場
とうじょう

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
「早寝早起き朝ごはん」 

運動シンボルマーク 

 

おうちの方へ 

 

学校給食費のご協力をお願いします。 

今回の引き落としは 

 ７月８日 です。 

残高不足にご注意ください。 

 

給食当番の順番が回ってきたら 

 清潔なマスクの持参を 

 お願いします。 

 また週末には白衣の洗濯も 

 お願いします。 

 

汗
あせ

をたくさんかく夏
なつ

は、水
すい

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

が欠
か

かせません。この時
じ

季
き

とくに心
しん

配
ぱい

される熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を防
ふせ

ぐため

には、のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

することが大
たい

切
せつ

です。 

 

家庭数配布 

 

    しっかり食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはん 

のどがかわいたら 

麦茶
むぎちゃ

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！ 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

を 

食
た

べよう！ 

卵
たまご

・肉
にく

・ 魚
さかな

などの 

たんぱく質
しつ

を 

しっかりとろう！ 

    朝
あさ

ごはんは１日
にち

の活動
かつどう

のも

とになります。難
むずか

しい日
ひ

もあ

ると思
おも

いますが、なるべく

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

がそろった

朝ごはんをとるように心がけ

ましょう。 

 ジュースはたくさん砂糖
さ と う

が入
はい

っているので、飲
の

み過
す

ぎるとよけいにのどがかわ

いたり、食 欲
しょくよく

がなくなって

しまいます。 

 不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

をし

っかりととりましょう。 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

は 体
からだ

の 

抵
てい

抗 力
こうりょく

を高
たか

めてくれる 

はたらきがあります。 

 暑
あつ

いときはさっぱりした

ものが食
た

べたくなりますが、

たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

すると 

夏
なつ

バテの原因
げんいん

になります。 

うまく組
く

み合
あ

わせて、たんぱ

く質
しつ

をとりましょう。 


