
   

 

 

 
  

令 和 8 年 度 ７ 月 号 

練馬区立上石神井北小学校 

校 長  濱 中  一 

栄養士    伊  藤 さおり 

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

夏至
げ し

を過
す

ぎたにもかかわらず比較的
ひ か く て き

涼
すず

しい日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本
ほん

番
ばん

はこれからです。

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するとともに、食
しょく

事
じ

をしっかりとって体
たい

力
りょく

をつけ、暑
あつ

さ

に負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

野
や

菜
さ い

はよく洗
あ ら

う、 

食
しょく

材
ざい

の中
ちゅう

心
し ん

部
ぶ

まで 

しっかり加
か

熱
ねつ

 

するなど、 

衛
えい

生
せい

的
てき

に調
ちょう

理
り

する。 

調
ちょう

理
り

後
ご

は 

室
し つ

温
おん

に放
ほ う

置
ち

せず、

なるべく早
はや

めに 

食
た

べきる。 

料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、

冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

料
りょう

理
り

を 

持
も

ち歩
ある

く場
ば

合
あい

は、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や 

保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

い、 

涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。 

給
きゅう

食
しょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなど、ごはん料
りょう

理
り

やめん料
りょう

理
り

が定
てい

番
ばん

というご

家
か

庭
てい

も多
おお

いのではないでしょうか。このような料
りょう

理
り

を原
げん

因
いん

とする「セレウス菌
きん

」食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が、夏
なつ

に多
おお

く発
はっ

生
せい

して

います。セレウス菌
きん

は土
ど

壌
じょう

や河
か

川
せん

、空
くう

気
き

中
ちゅう

など自
し

然
ぜん

環
かん

境
きょう

に広
ひろ

く存
そん

在
ざい

しており、穀
こく

類
るい

や野
や

菜
さい

など農
のう

産
さん

物
ぶつ

にも付
ふ

着
ちゃく

しています。加
か

熱
ねつ

しても「芽
が

胞
ほう

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、完
かん

全
ぜん

に死
し

滅
めつ

させることはできません。さらに、

30℃前
ぜん

後
ご

の室
しつ

温
おん

で長
ちょう

時
じ

間
かん

放
ほう

置
ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、下
げ

痢
り

や腹
ふく

痛
つう

または嘔
おう

吐
と

を引
ひ

き起
お

こします。 



 

～今月
こんげつ

の行事
ぎょうじ

給 食
きゅうしょく

～ 

１日
たち

(水
すい

)  1年
ねん

生皮
せいかわ

むき  ～とうもろこし～  

1年生
ねんせい

が 1時間
じ か ん

めに旬
しゅん

のとうもろこしの皮
かわ

むきをします。とうもろこし本来
ほんらい

の味
あじ

を味
あじ

わ

えるゆでとうもろこしで、むきたてのおいしさを味
あじ

わいます。 

 

２日
か

(木
もく

)   郷土
きょうど

料理
りょうり

   ～沖縄県
おきなわけん

～  

           クファジューシーは豚肉
ぶたにく

のだしで炊
た

いた炊
た

き込
こ

みご飯
はん

、ゴーヤチャンプルーは夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

えるゴーヤと、豚肉
ぶたにく

、豆腐
と う ふ

、卵
たまご

などを炒
いた

め合
あ

わせた料理
りょうり

、イナムドゥチは豚肉
ぶたにく

やこ

んにゃくの入
はい

った白
しろ

みそで煮込
に こ

んだ沖縄
おきなわ

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。 

 

３日
か

(金
きん

)  旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

  ～えだまめ～   

練馬
ね り ま

区内
く な い

で採
と

れた新鮮
しんせん

なえだまめをゆでて、塩
しお

をふっていただきます。地場産
じ ば さ ん

の旬
しゅん

の

野菜
や さ い

のおしさを味
あじ

わいます。 

 

７日
か

(火
か

)  七夕
たなばた

  ･･･「ちらし寿司
ず し

」「七夕
たなばた

そうめん汁
じる

」 

           ７月
がつ

７日
か

は、七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

そうめん汁
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。 

 

８日
か

(水
すい

)  練馬区
ね り ま く

一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

 ～玉
たま

ねぎ～ 

           練馬
ね り ま

区内
く な い

で採
と

れた新鮮
しんせん

な玉
たま

ねぎが、無償
むしょう

で学校
がっこう

に届
とど

けられます。上北
かみきた

小
しょう

では、ミネスト

ローネを作
つく

る予定
よ て い

です。 

 

１5日
にち

(水
すい

) 豆
まめ

あじ ･･･「豆
まめ

あじの唐揚
か ら あ

げ」 

豆
まめ

あじは小
ちい

さいあじという意味
い み

で、頭
あたま

や内臓
ないぞう

は取
と

り除
のぞ

いた小
ちい

さなあじを、骨
ほね

まで食
た

べ

られるように唐
から

揚
あ

げにしました。脂
あぶら

がのった旬
しゅん

のあじをいただきます。 

 

１6日
にち

(木
もく

) 夏
なつ

野菜
や さ い

カレー ･･･～なす・ピーマン・ズッキーニ～ 

夏休
なつやす

み前
まえ

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

は、子供
こ ど も

たちの大好
だ い す

きなカレーに旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を入
い

れました。い

つもの香辛料
こうしんりょう

に加
くわ

え、タイムやカルダモンといった香辛料
こうしんりょう

を使用
し よ う

して、香
かお

りのよいカレ

ーを作
つく

ります。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 出典：学校給食６月号   


