
 

 

 

 

 

 今年
こ と し

は、梅雨入
つ ゆ い

り前
まえ

から暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

く、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

に向
む

けて、夏
なつ

バテが 

心配
しんぱい

です。体
からだ

がだるいときや、食欲
しょくよく

がないというときこそ、栄養
えいよう

バランスの 

整
ととの

った食事
しょくじ

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

～ 

２日(火)  半夏生
はんげしょう

  ･･･「たこめし」 

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

の日
ひ

を言
い

います。ちょうどこの時期
じ き

に、 

田
た

植
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

いを込
こ

めて、タコを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

５日(金)  七夕
たなばた

 ･･･「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

をした「かまぼこ」を使
つか

います。 

１２日(金)  郷土
きょうど

料理
りょうり

 ～沖縄県
おきなわけん

～ 

            沖縄県
おきなわけん

の名産
めいさん

「ゴーヤ」や「パイン」を使
つか

って給 食
きゅうしょく

を作
つく

ります。 

また「タコライス」は、タコスの具
ぐ

をご飯
はん

に乗
の

せた沖縄
おきなわ

生
う

まれの料理
りょうり

です。 

１７日(水)  世界
せ か い

の料理
りょうり

 ～ベトナム～  ･･･「バインミー」 

             「バインミー」は、やわらかめのフランスパンに様々
さまざま

な具
ぐ

をはさんで食
た

べる、 

ベトナムのサンドイッチです。給 食
きゅうしょく

では、自分
じ ぶ ん

でパンにはさんで食
た

べます。 

夏
なつ

休
やす

みが近
ちか

づいてきました。夏
なつ

休
やす

みには給
きゅう

食
しょく

がありませんので、おうちの人
ひと

が昼
ちゅう

食
しょく

を用
よう

意
い

してくださるだけでなく、自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで買
か

う機
き

会
かい

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

き

なものばかりの食
しょく

事
じ

にならないように、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

ぶようにしましょう。 
 

「早寝早起き朝ごはん」シンボルマーク 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

出典：学校給食６月号,食育フォーラム７月号 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 
 

令 和 ６ 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  稲 見  彩 美  ６月
がつ

３日
か

に、みつば学級
がっきゅう

でそらまめのさやむき体験
たいけん

をしました。全校
ぜんこう

児童分
じどうぶん

のそらまめは、大量
たいりょう

に

あって大変
たいへん

でしたが、「今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

のために」と、はりきってむいてくれました。むき終
お

わったそら

まめは、給 食 室
きゅうしょくしつ

まで届
とど

けてくれて、おいしい「ゆでそらまめ」になりました。 

そらまめが苦手
に が て

な児童
じ ど う

も、「自分
じ ぶ ん

でむいたから１つは食
た

べてみる！」と言
い

ってチャレンジしている

様子
よ う す

もありました。こうした体験
たいけん

を通
つう

じて、子供
こ ど も

たちの食
しょく

の経験
けいけん

を広
ひろ

げていけるきっかけづくりにな

ればと思
おも

います。 

豚肉
ぶたにく

はビタミン B1 がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

になると、のどごしのよいめん類
るい

や甘
あま

い

清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

など炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の摂取
せっしゅ

が多
おお

くなりがちなので、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネ

ルギーに変
か

えるためのビタミン B1 は意識
い し き

してとった方
ほう

がよい

でしょう。また牛 乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくるカルシウムだけでなく、

血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

です。さらに本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる

前
まえ

から、息
いき

がはずむ程度
て い ど

の運動
うんどう

を 1日
にち

15∼30分
ぷん

くらい、週
しゅう

に

3∼4日
か

ほど行
おこな

って、直
ちょく

後
ご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけていく

と、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすい体
からだ

になれるそうで

す。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりに役立
や く だ

てていきたいですね。 


