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梅雨が明けるといよいよ夏本番です。今年も暑い日が多い夏になるそうです。気温や湿度

が高くなり蒸し暑い日が続くと、どうしても食欲が落ちやすくなります。熱中症や夏ばて

にならないように、バランスのとれた 1日３回の食事と十分な睡眠で生活リズムを崩さな

いように気をつけましょう。 

 

 

 

★７月４日・９日 枝豆さやとり、とうもろこし皮むき 

４日は、枝についたままの枝豆のさやとりを２年生のみなさんにお願いします。 

９日のとうもろこしの皮むきは１年生のみなさんにお願いします。それぞれゆで 

てから、給食の１品として出す予定です。四季の香小学校約５００人分のさやとり 

や皮むきは大変な作業ですが、本物の野菜に触れて、観察もしてみたいと思っています。 

★７月５日 七夕献立 

七夕にはそうめんを食べる風習があります。七夕そうめん汁には、七夕の

夜空をイメージして天の川に見立てたそうめんと星の形をしたかまぼこ、 

おふを入れます。ちらし寿司には夏が旬のあなごを混ぜます。 

★７月１６日 区内産じゃがいも使用給食 

 練馬区から区内産のじゃがいもが配られます。今回は、油で揚げてから、鶏肉のから揚げ

といっしょに甘辛いたれにからめた「鶏肉とコーンの揚げ煮」にしていただきます。新鮮な

じゃがいもを味わってください。 

★７月１９日 食育の日献立～沖縄県の郷土料理～ 

 暑い沖縄県の料理を食べて、夏ばてしない体を作りましょう！タコライスはスパイシーな

味付けの挽き肉（タコミート）、野菜をごはんにのせていただきます。 

日本で出回っているもずくの９割が沖縄県で養殖されたものです。沖縄県は海がきれいな

のでおいしいもずくがとれるのだそうです。給食ではすまし汁にいれて味わいたいと思いま

す。 

 

 

 

○たまねぎ 兵庫県 ○にんじん 練馬区 ○きゅうり 町田市

群馬県 ○大根 青森県 ○小松菜 瑞穂町
○にんにく 青森県 ○ピーマン 宮崎県 ○長ねぎ 茨城県
○もやし 栃木県 ○キャベツ 練馬区 ○にら 栃木県
○ごぼう 青森県 ○じゃがいも 長崎県 ○りんご 青森県
○れんこん 千葉県 ○しょうが 茨城県 ○バレンシアオレンジ 愛媛県
○里芋 千葉県 ○白菜 茨城県 ○メロン 茨城県
○えのき 長野県 ○水菜 茨城県

6月に使用した主な食材の産地

７月の献立から 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

冷たいものの食べ過ぎ・飲み過ぎに注意しましょう。 

暑いからといって冷たいものばかり食べないようにしましょう。 

胃腸に負担がかかり、働きをわるくしてしまうことがあります。 

また、ジュースには糖分が多く含まれるため、飲みすぎると余計に 

喉が渇いて食欲が落ちてしまうことがあります。 

温かいものは胃腸の働きを活発にするので、元気に夏を過ごすためにも 

体を温めることが大切です。 


