
　

練馬区立光が丘夏の雲小学校 校長　　宮林伸之　　　

栄養士　川﨑優華

★食材の産地は市場の仕入れ等により変更があります。ご了承ください。

　

　

＜学校給食用食材の産地等について　7月分＞　
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早寝早起き朝ごはん

「早寝早起き朝ごはん」運動

シンボルマーク

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部屋でゴロゴ
ロしたり、冷たい物ばかりを飲んだり食べたりしていると、体がだるくなり、夏バテして
しまいます。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同じように早寝、早起きを
心がけ、食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。

🍴7月の献立から🍴

4、8、10、17日 旬の食材を使ったメニュー「ビーンズライスの夏野菜カレー トッピング揚

げ野菜」「とうもろこしご飯」「果物（メロン、すいか）」
暑くなってくるこの時期は夏野菜やおいしい果物が旬になります。季節を感じながら給食を食べてほしいと

思います。

7日 七夕メニュー 「 五色の短冊サラダ・そうめん汁」

七夕の五色の短冊をイメージしたサラダと、天の川の流れをイメージしたそうめん汁です。

10日 沖縄の郷土料理 「ししじゅーしー・ ゴーヤチャンプルー ・おきなわもずくのスープ 」
沖縄県の郷土料理やよく食べられている食材を使用した献立になっています。ししじゅーしーの「しし」は

豚肉、「じゅーしー」は炊き込みご飯という意味です。沖縄の夏野菜ゴーヤは旬の野菜でビタミンＣが豊富な

ので、夏バテ予防に役立ちます。また苦味成分は「モモルデシン」と言って、胃腸を刺激して食欲を増進させ
る効果があると言われています。「チャンプルー」とは、沖縄の方言で「炒める」という意味で、チャンプ
ルーの豆腐は普段使用している豆腐よりさらに栄養価が高い沖縄の島豆腐を使用します。

16日 「ブルーベリートースト」

東京都立川産のブルーベリーを使用したブルーベリートーストです。ポリフェノールの一種であるアントシ

アニンが含まれ目の健康維持や、免疫力アップにも効果が期待できます。

18日 1学期最終日のメニュー「ミルクパン ナスのミートソースグラタン コールスローサラ

ダ マカロニスープ」

この時期に旬のナスを使用したグラタンを作ります。サラダでさっぱり、マカロニスープで力の元となる栄

養をしっかりとって夏休みにはいってくださいね。

産地 産地 産地 産地

米 米 秋田 魚 えび ベトナム もやし 栃木 生姜 茨城

卵 卵 栃木 セロリー 茨城･静岡･長野 なす 栃木･茨城･高知 ぶなしめじ 長野

鶏肉 宮崎･茨城 たまねぎ 佐賀･練馬･兵庫･群馬 えのきたけ 長野 ほうれん草 茨城

豚肉 茨城 にら 千葉･茨城 キャベツ 練馬

しらす 高知 にんじん 埼玉･千葉 きゅうり 東京（町田・八王子）

さわら 韓国 にんにく 青森･練馬 トマト 千葉･茨城

ししゃも アイスランド ねぎ 茨城･埼玉･千葉 オクラ 沖縄･群馬

さば ノルウェー 大根 東京（町田・八王子） かぼちゃ 沖縄

いか ペルー チンゲン菜 茨城･熊本 ゴーヤ 沖縄･群馬 すいか 群馬

シルバー ニュージーランド たけのこ 九州･四国 じゃが芋 北海道 ブルーベリー 東京（立川）

さばぶし 鹿児島･大阪 小松菜 東京(町田・瑞穂） 青ピーマン 茨城･高知 メロン 茨城
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