
いよいよ夏本番が近づいてきました。冷たいものの食べ過ぎ、飲み過ぎは夏バテにつ
ながります。食事が偏らないように気をつけ、また、早寝・早起き・朝ごはんの生活リ
ズムをしっかりつくり、暑い夏を元気に過ごしてほしいと思います。
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室内では扇風機やエアコンで温度を調節
し、直射日光が当たらない工夫を！

健康な人でも、睡眠不足や朝ごはん抜き、
激しい運動をしたときは要注意！！

私たちの体は、体
重の半分以上を水
分が占めています。
普通に生活してい
る場合、体重70kg
の人では、1日に
2.5ℓもの水分が尿
や便、汗、吐く息
などから出ていき、

その分を食事や飲み水などからとって
います。

基本は水やお茶を、のど
が渇いたと感じる前に
意識して飲みましょう。
汗をたくさんかいたときや
熱中症が疑われるときは、塩分も一緒
にとるか、経口補水液（水に食塩とブ
ドウ糖を溶かしたもの）やスポーツド
リンク利用します。



✿7月の献立から✿

給食費の引き落とし日 ７月６日（月） ８月４日（火）
前日までに口座をご確認の上、ご協力よろしくお願いいたします。
※引き落とし手数料が１０円かかります。
【７月６日（月）・８月４日（火）】
１・２年生：５,５００円 ３・４年生：５,８００円 ５・６年生：６,２００円

１日(水)：あじさいゼリーは、ミルクゼリーの上にサイコロ状に
カットしたぶどうゼリーをのせて作ります。

３日(金)：夕焼けゼリーは、にんじんとオレンジジュースのゼリーです。
茹でて甘みを出したにんじんをすりつぶして作ります。

６日(月)：大人気メニューのねりまスパゲッティーです。
大根おろしとツナのソースがかかっています。

７日(火)：七夕にちなんだ献立です。天の川汁は、そうめん
を天の川に見立て、星型の麩を入れたすまし汁です。

８日(水)：練馬産のじゃがいもを使ってハヤシライスを作ります。

９日(木)：きんぴらバーガーは、きんぴらごぼうとチーズをパンにはさん
で焼いた料理です。

１３日(月)：いつもはごはんと食べるマーボー豆腐を、中華麺と食べてみた
ら・・・マーボー麺になりました！

１５日(水)：夏が旬の野菜と練馬産のじゃがいもを使って夏野菜のトマトク
リームグラタンを作ります。

２０日(月)：タコライスとは、メキシコ料理のタコスの具材をごはんの上に
盛りつけた、沖縄の料理です。

２８日(火)：夏野菜のカレーライスは、かぼちゃ、なす、ピーマン、
さやいんげんなどの夏が旬の野菜をたっぷり使って作ります。

３０日(木)：キムタクごはんは、キムチとたくあんで「キムタク」です。
暑くて食欲が落ちやすい季節ですが、ピリ辛味で食欲増進！
汁物には、夏が旬の冬瓜を使います。


