
 

 

  

令和６年６月２８日 

練馬区立北町小学校 

『早ね 早起き        

あさごはん』 
シンボルマーク  

 

・トマト ・きゅうり  ・すいか 

・かぼちゃ ・とうもろこし  ・とうがん 

・いんげん ・おくら  ・あなご 

 

給 食 食 材
きゅうしょくしょくざい

の 産地
さ ん ち

は

学校
がっこう

HP にて公開
こうかい

していま

す。ぜひご覧
らん

ください。 

 給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

は、配膳
はいぜん

・片付
か た づ

けの時間
じ か ん

を含
ふく

めて45分間
ふんかん

です。友達
ともだち

と楽
たの

しく会話
か い わ

をしながら食
た

べること

も良
よ

いですが、給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は決
き

まっているので、時間内
じかんない

に食
た

べきれるように考
かんが

えられるとより良
よ

いで

すね。食
た

べるときは、よく噛
か

んで味
あじ

わい、食事
しょくじ

に集 中
しゅうちゅう

してほしいと思
おも

います。また、食
た

べる時間
じ か ん

を

確保
か く ほ

するためにも、準備
じゅんび

や片付
か た づ

けは、クラス全員
ぜんいん

で協 力
きょうりょく

してくださいね。 

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 決
き

められた時間内
じ か ん な い

に食
た

べよう！ 

 日
ひ

ごとに増
ま

していく蒸
む

し暑
あつ

さに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じます。 

 さて、もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みです。休
やす

みが続
つづ

くと、ダラダラと夜
よ

ふかしをして

しまったり、寝坊
ね ぼ う

して朝
あさ

ごはんを食
た

べられなかったり、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすくなりま

す。学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。 

 
６月の給食を 

紹介します！ 

6月
がつ

の青葉
あ お ば

の読書
どくしょ

月間
げっかん

にちなんで、給 食
きゅうしょく

と図書
と し ょ

のコラボを実施
じ っ し

しました。計
けい

４冊
さつ

の本
ほん

にまつわるメニューを

提供
ていきょう

し、「読
よ

んで楽
たの

しい！食
た

べておいしい！ブックランチ Days」を楽
たの

しみました。一部
い ち ぶ

、紹介
しょうかい

します。 

  
＊＊＊ 6/6 （木）＊＊＊ 

『こまったさんのオムレツ』より 

「スペイン風オムレツ」 

＊＊＊ 6/19（水）＊＊＊ 

『小さなスプーンおばさん』より 

「マカロニスープ」 
 

「スペイン風オムレツ」 

じゃがいも・たまねぎ・ベーコン 

などを炒め、溶き卵を混ぜて 

オーブンで焼きました。 

 

「マカロニスープ」 

３種類の形のマカロニ（シェル、

リボン、ツイスト）を入れて 

作りました。 



 

上手
じ ょ う ず

な水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

で熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

！ 
 気温

き お ん

や湿度
し つ ど

が上
あ

がってくると心配
しんぱい

なのが熱 中 症
ねっちゅうしょう

です。上手
じょうず

に水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

して熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう！

本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が来
く

る前
まえ

から、軽
かる

めの運動
うんどう

で体
からだ

を慣
な

らすことも大切
たいせつ

です。 

 

 糖分
とうぶん

のとりすぎは、食欲
しょくよく

を低
てい

下
か

させ、夏
なつ

バテ

の原因
げんいん

にもなるので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 野菜
や さ い

は、ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えたり、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

したり

するなど、健康
けんこう

に欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。給 食
きゅうしょく

では、1食
しょく

で８０～１００ｇの野菜
や さ い

が摂
と

れるようになってい

ます。しかし、野菜
や さ い

が苦手
に が て

な人
ひと

も多
おお

いようで、サラダや和
あ

え物
もの

、具
ぐ

沢山
だくさん

の汁物
しるもの

や煮物
に も の

は残
ざん

食
しょく

が多
おお

くなっていま

す。苦手
に が て

な野菜
や さ い

がある人
ひと

もいるかもしれませんが、品種
ひんしゅ

の違
ちが

いや調理法
ちょうりほう

によって味
あじ

わいは変
か

わりますので、ぜ

ひ、１口
くち

ずつチャレンジして食
た

べられるものを増
ふ

やしてほしいと思
おも

います。７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

でも多
おお

くの 

夏
なつ

野菜
や さ い

を提
てい

供
きょう

します。ぜひ、ご家庭
か て い

でも積極的
せっきょくてき

に旬
しゅん

の野菜
や さ い

を 

取
と

り入れてみてください。 

 

約
やく

95%が水分
すいぶん

だが、カリウ

ムを多
おお

く含
ふく

み、むくみ予防
よ ぼ う

や

高血圧
こうけつあつ

の改善
かいぜん

に役立
や く だ

つ。体
からだ

を

冷
ひ

やす効果
こ う か

もあり、夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴったり。 

赤
あか

い色素
し き そ

「リコピン」は強
つよ

い

抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、さまざまな

健康
けんこう

効果
こ う か

が期待
き た い

できる。うま味
み

成分
せいぶん

の「グルタミン酸
さん

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むのも特徴
とくちょう

。 

日本
に ほ ん

で古
ふる

くから食
た

べられて

きた野菜
や さ い

。ほとんどが水分
すいぶん

だ

が、紫 色
むらさきいろ

の皮
かわ

には「ナスニン」

という色素
し き そ

成分
せいぶん

が含
ふく

まれ、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ。 

 

未熟
みじゅく

なうちに 

収穫
しゅうかく

するため、 

独特
どくとく

の苦味
に が み

があるが、ビタミン

C や「β-カロテン」を多
おお

く含
ふく

む。完熟
かんじゅく

すると赤
あか

や黄色
き い ろ

に変
か

わり、甘味
あ ま み

が増
ま

して、栄養価
えいようか

も

高
たか

まる。 

 


