
野菜の主な産地(予定)

※　日本食品標準成分表が改訂され2020年版（8訂）になりました。2020年版では、エネルギーの計算方法が改訂されため、エネルギー量が今までより低く算出されます。

※　学校給食実施基準は食品成分表2015年版（7訂）を基に作成されているため、改訂されるまで摂取栄養価のみ記載します。

7日 練馬産枝豆
１４日 練馬産とうもろこし
  3年生が枝からさやとりを
した枝豆、2年生が皮むきを
したとうもろこしを、給食で
使います。どちらも区内で
穫れた新鮮なものを納品して
いただきます。

１日 「半夏生（２日）」
 　夏至から数えて11日目を「半夏
生」と言い、農家にとって田植えを終
わらせる目安として大事な日でした。
タコは吸盤がついた足が8本あり、苗
がしっかり根をはることと、豊作を
願って、タコを神様に捧げたと
いわれています。給食では
「たこめし」を1日に
作ります。

７日 「七夕」
　7月7日は七夕です。七夕の行事食は
そうめんですが、うどんを食べる地域
もあるそうです。この日の給食では、
うどんは天の川、
笹かまぼこは笹の葉
をイメージ
しました。

８日「地場野菜を使用した
　　　　　　　　　全校一斉給食」
　　　「給食試食会」
 練馬区内産玉ねぎを
使って、ハヤシライス
を作ります。
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大根(練馬),きゃべつ(練馬),きゅうり(練
馬),にんにく(練馬、青森),玉ねぎ(練馬、
兵庫),とうもろこし(練馬)，枝豆(練馬)長
ねぎ(千葉),にんじん(千葉),しょうが
(高知),えのき(長野),しめじ(長野)ピー
マン(茨城)､もやし(栃木),小松菜(東京),
ごぼう(青森)

１７日「一学期給食最終日」
　一学期の締めくくりは、夏野菜のド
ライカレーです。夏に必要な栄養素が
たくさん含まれた夏野菜を食べて、
元気に夏休みを
迎えましょう。

１６日「土用の丑の日（26日）」
  今年の土用の丑の日は26日、夏休み
中なので、早めですが「五目うなぎ御
飯」を16日に提供します。
うなぎは、皮膚や目の健康
を保つビタミンＡが豊富です。
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※　食材料購入の都合により献立を変更する場合がありますので、ご了承ください。   ※給食回数13回
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太字は、

練馬区内産が

納品される

予定です。
エネルギー たんぱく質 脂質 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄 ビタミンA ビタミンB1 ビタミンB2 ビタミンＣ 食物繊維

(Kcal) (%) (%) (g) (mg) (mg) (mg) (ugRAE) (mg) (mg) (mg) (g)

平均値 575 16.6 30.1 2.1 325 92.0 2.0 229 0.30 0.43 16.0 5.9

月
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令和８年６月３０日 

練馬区立下石神井小学校 

栄養教諭  飯島知美 きゅうしょくだより

 

ほとんどの食
しょく

材
ざい

が、一
いち

年
ねん

を通
とお

して食
た

べることができますが、給 食
きゅうしょく

では意識
い し き

して、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れるようにしています。給 食
きゅうしょく

では衛生
えいせい

管理上
かんりじょう

、しっかり加熱
か ね つ

しなくてはならないため、夏
なつ

野菜
や さ い

の香
かお

りやみずみずしさなどを、生かした調理
ちょうり

が難
むずか

しいです。夏
なつ

野菜
や さ い

には、茄子
な す

、ピーマン、トマト、 

冬瓜
とうがん

など、子供
こ ど も

たちに苦手
に が て

とされるものが多
おお

いのですが、生
なま

のまま食
た

べる、塩
しお

で 

軽
かる

く揉
も

んで食
た

べる、さっと火
ひ

を通
とお

して食
た

べるなど、夏
なつ

野
や

菜
さい

をしっかり味
あじ

わえる 

ような調
ちょう

理
り

法
ほう

で、御家庭
か て い

の食
しょく

卓
たく

に取
と

り入
い

れていただければと思
おも

います。 

と思います。   

夏
なつ

野菜
や さ い

は、「きゅうり」、「トマト」、「なす」、「ピーマン」などのように、表
ひょう

面
めん

の色
いろ

が鮮
あざ

やかな物
もの

が多
おお

く、紫外線
しがいせん

による酸化
さ ん か

作用
さ よ う

をはねのける成
せい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれています。野菜
や さ い

自身
じ し ん

が、夏
なつ

の暑
あつ

さに

よる脱水
だっすい

や、紫外線
しがいせん

によるダメージから身
み

を守
まも

っている働
はたら

きを、私
わたし

たちも活用
かつよう

しましょう。 

 

きゅうりは約
や く

95%が水分
すいぶん

なので、

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

に役立
や く だ

ちます。また、きゅうり

にはカリウムが多
おお

く含
ふ く

まれます。    

カリウムには利尿
り に ょ う

作用
さ よ う

があり、むくみ

やだるさの解消
しょう

に効果
こ う か

があります。 

トマトの赤
あか

い色
し き

素
そ

「リコピン」には、

有
ゆう

害
がい

な活
かっ

性
せい

酸
さん

素
そ

を抑
おさ

え、ガンや動
ど う

脈
みゃく

硬
こ う

化
か

などを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

が高
たか

いこと

がわかっています。うま味
み

成分
せいぶん

の   

グルタミン酸
さん

が多
おお

く含
ふ く

まれており、  

スープに加
く わ

えたりすることで、食材
しょくざい

の

うま味
み

を引
ひ

き立
た

てます。 

なすの紫
し

紺色
こんしょく

の色素
し き そ

「ナスニン」

には、活性
かっせい

酸素
さ ん そ

の働
はたら

きを抑
おさ

える他
ほか

、血
け っ

管
かん

をきれいにし、動
ど う

脈
みゃく

硬
こ う

化
か

や高
こ う

血
けつ

圧
あつ

を予
よ

防
ぼう

する効
こ う

果
か

があると言
い

われてい

ます。油
あぶら

との相性
あいしょう

がよく、油
あぶら

によって

渋
しぶ

みの元
も と

が覆
おお

い隠
か く

され、うま味
み

が増
ま

します。 

ピーマンにはカロテン（ビタミンＡ）が

含
ふ く

まれており、体
たい

内
ない

の粘
ねん

膜
ま く

や皮
ひ

膚
ふ

を強
つよ

く

し、ウイルスの侵入
しんにゅう

や、紫外線
し が い せ ん

によるダメ

ージを防
ふせ

いでくれます。また、美
び

肌
はだ

を保
たも

ち、

免
めん

疫
え き

力
りょく

を高
たか

めてくれるビタミンＣも多
おお

く含
ふく

まれます。ピーマンに含
ふ く

まれるビタミンＣ

は、熱
ねつ

に強
つよ

く、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくいとい

われています。 

 


