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栄 養 士  稲 見  彩 美 

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

 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

くときには、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。

特
とく

に子供
こ ど も

のうちは、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、脱水
だっすい

になりやすいと言
い

われています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

う

ことが大切
たいせつ

です。 



 

～今月
こんげつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～ 

１
つい

日
たち

(火
か

)  半夏生
はんげしょう

  ･･･「たこ飯
めし

」 

            半夏生
はんげしょう

とは、夏至
げ し

から数
かぞ

えて１１日目
に ち め

のことをいいます。ちょうどこの時期
じ き

には、 

           田植
た う

えが終
お

わるため、「タコの足
あし

のように、苗
なえ

がしっかりと根
ね

を張
は

りますように」と 

           願
ねが

いをこめて、タコを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

７
なの

日
か

(月
げつ

)  七夕
たなばた

  ･･･「七夕
たなばた

ちらし寿司
ず し

」「七夕
たなばた

汁
じる

」 

           ７月
がつ

７日
か

は、七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

汁
じる

には、天
あま

の川
がわ

をイメージした「そうめん」や、星
ほし

の 

          形
かたち

の「かまぼこ」を使
つか

う予定
よ て い

です。 

１１日
にち

(金
きん

)  練馬区
ね り ま く

一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

 ～練馬区産
ね り ま く さ ん

トマト～  

           今年度
こんねんど

３回目
か い め

の一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

では、練馬区産
ね り ま く さ ん

の新鮮
しんせん

なトマトが届
とど

きます。上北
かみきた

小
しょう

では、 

          採
と

れたて 旬
しゅん

のトマトを使
つか

ってタコライスを作
つく

る予定
よ て い

です。 

１５日
にち

(火
か

)  世界
せ か い

の料理
りょうり

 ～インドネシア～  

           「ナシゴレン」は、インドネシアやマレーシアで食
た

べられているインドネシア風
ふう

の 

チャーハンです。また「ガドガド」とは、インドネシアの温
おん

野菜
や さ い

サラダで、あま辛
から

い 

ピーナッツソースをかけて食
た

べる料理
りょうり

です。給 食
きゅうしょく

では、ピーナッツの代
か

わりにごま 

を使
つか

ってガドガド風
ふう

のサラダに仕上
し あ

げます。 

 

出典：家庭とつながる！新食育ブック④ 

 ６月
がつ

３日
か

に、みつば学級
がっきゅう

がそら豆
まめ

のさやむき体験
たいけん

をしました。全校
ぜんこう

約
やく

８５０人分
にんぶん

のそら豆
まめ

は大量
たいりょう

で

したが、「おいしい給 食
きゅうしょく

のために！」と一
いっ

生懸命
しょうけんめい

活動
かつどう

してくれました。 

 むき終
お

わったそら豆
まめ

は、給 食 室
きゅうしょくしつ

までしっかり届
とど

けてくれて、おいしい「ゆでそら豆
まめ

」になりまし

た。むきたてのそら豆
まめ

の味
あじ

は特別
とくべつ

です。この時期
じ き

にしか味
あじ

わえない旬
しゅん

の味覚
み か く

を体験
たいけん

できました。 


