
平成２８年度

　　人間
にんげん

の体
からだ

は、汗
あせ

をかくことによって体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

とうとしています。汗
あせ

には水
みず

のほかにナトリウムや

　カリウムなどの成分
せいぶん

も含
ふく

まれています。ですから、たくさん汗
あせ

をかけば、これらの成分
せいぶん

も多
おお

く失
うしな

われてい

　きます。人間
にんげん

の体
からだ

は約
やく

60～70％が水分
すいぶん

と言
い

われていて、1日
にち

の水分
すいぶん

摂取量
　せっしゅりょう

と排泄
はいせつ

量
　　りょう

のバランスがとれ

　るように調整
ちょうせい

されています。ところが、発汗量
はっかんりょう

が多
おお

いと脱水
だっすい

や体温
たいおん

上昇
　じょうしょう

などが起
お

こって、熱中症
ねっちゅうしょう

となっ
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じゅうとく

の場合
ばあい

は死
し

に至
いた

ります。ですから適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
　ほきゅう

が大切
たいせつ

なのです。

　気温
き お ん

が急
きゅう

に上昇
じょうしょう

するこの時季
じ き

は、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため「熱中症
ねっちゅうしょう

」が多
おお

く発生
はっせい

します。太
ふと

り気味
ぎ み

の人
ひと

、子
こ

どもやお年寄
と し よ

り、体調
たいちょう

の悪
わる

い人
ひと

は特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

ですが、健
けん

康
こう

に自信
じ し ん

のある人
ひと

でも、睡眠
すいみん

不足
ぶそく

や朝食
ちょうしょく

抜
　　ぬ

きによって「熱中症
ねっちゅうしょう

」を起
お

こしやすくなりま

す。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわきにくい人
ひと

もいるかと思
おも

いますが、朝食
ちょうしょく

は必
かなら

ずとるようにしてくだ

さい。また、水分
すいぶん

補給
　ほきゅう

をしっかり行
おこな

い、夏
なつ

バテにも注意
ちゅうい

しましょう。

　　暑
あつ

いとついつい飲
の

み過
す

ぎてしまうジュースなどの清涼
せいりょう  

飲料水
　　いんりょうすい

。炭酸
　　たんさん

飲料
　　いんりょう

や

　甘
あま

いジュースなどには約
やく

10％の糖分
とうぶん

が入
はい

っているものがあります。

　500ml入
い

りのもので50ｇくらいの糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

してしまうことになりますので、

　飲
の

み過
す

ぎには気
き

をつけましょう。

　

今月の献立より･･･

　○７日
にち

は七夕
たなばた

献立
　こんだて

です。七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

であるそうめんにはオクラやお麩
ふ

の星
ほし

がちりばめられ、お星様
ほしさま

ゼリー

　にも星型
ほしがた

のパインが入
はい

っています。

　○８日
にち

はなすやズッキーニなど夏野菜
なつやさい

を使用
し よ う

したカレーです。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を味
あじ

わって下
くだ

さい。

　○１２日
にち

は旬
しゅん

の魚
さかな

、あじをフライにしたあじフライです。

　○１５日
にち

は暑
あつ

い夏
なつ

にピリッと辛
から

めのタコライス、旬
しゅん

の果物
くだもの

すいかです。

　○１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です。今月
こんげつ

は練馬
ね り ま

産
さん

の地場
じ ば

野菜
や さ い

、キャベツ、とうもろこし、かぼちゃを使用
し よ う

した献立
こんだて

に

　なっています。

　七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

のひとつです。

農作業
のうさぎょう

の時季
じき

をつかさどる牛飼
うしか

いの牽
けん

牛
ぎゅう

（彦星
ひこぼし

）と養
よう

蚕
かい

や

針仕事
はりしごと

をつかさどる機織
はたお

りの織女
しょくじょ

（織姫
おりひめ

）が恋人
こいびと

同士
どうし

で仲
なか

　七夕
タナバタ

は、中
チュ

国
ウゴク

から伝
ツタ

わっ

がよすぎて働
はたら

かなくなったため、天
てん

の神様
かみさま

がこらしめるた

めに、二人
ふたり

の仲
なか

をさいてしまいました。そして、年
ねん

に一度
いちど

七夕
たなばた

の日
ひ

にしか会
あ

えなくなってしまいました。 　　                いつも給食費
きゅうしょくひ

の徴収
ちょうしゅう

にご協力
きょうりょく

いただきありがとうございます。　　　いつも給食費
きゅうしょくひ

の徴収
ちょうしゅう

にご協力
きょうりょく

いただきありがとうございます。

　この日
ひ

には、短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて、書道
しょどう

や詩歌
しか

などの 　　                6月
がつ

の給食費
きゅうしょくひ

の引
ひ

き落
お

としはありません。よろしくお願
ねが

いいたします。　　　給食費
きゅうしょくひ

の引
ひ

き落
お

としは７月
がつ

１１日
にち

になります。

上達
じょうたつ

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

もあります。 　　　引
ひ

き落
お

としの金額
きんがく

については、４月
がつ

７日
にち

付
づけ

のお知
し

らせで確認
かくにん

してください。

　今年
ことし

は天
あま

の川
がわ

が見
み

えるかな？

　

  ７月号

今月使用する給食食材の産地について 
 
・お米は青森県産まっしぐらを使用します。 
・牛乳の産地は千葉・群馬・岩手・青森・宮城・秋田・北海道の予定です。 
・魚介類は、かつお（宮城県産)、あじ(ベトナム産)、いか(ペルー産）、えび（ベトナム産）、 
      ししゃも（ノルウェー産）の予定です。 
・肉類は、鶏肉(岩手県産)、豚肉(千葉、埼玉県産)の予定です。 
・野菜類は、キャベツ、にんにく、きゅうり、かぼちゃ、とうもろこし、じゃがいもは練馬産の予定です。 
 
  ★東京都や練馬区のホームページにて、給食で使用している食材などの検査値が報告されております。 
  

きゅう しょく 

給 食だより 

夏到来！水分補給をしっかりと！！ 

なぜ水分補給が大切なの？ 



　７月こんだてひょう 平成２８年度　練馬区立大泉南小学校

エネルギー

たんぱく質

牛乳
ぎゅうにゅう 657

23.1

牛乳
ぎゅうにゅう 599

31.5

牛乳
ぎゅうにゅう 659

25.4

牛乳
ぎゅうにゅう 587

20.3

牛乳
ぎゅうにゅう 618

24.3

牛乳
ぎゅうにゅう 690

18.1

牛乳
ぎゅうにゅう 658

25.8

牛乳
ぎゅうにゅう 663

28.2

牛乳
ぎゅうにゅう 640

25.5

牛乳
ぎゅうにゅう 570

23.3

牛乳
ぎゅうにゅう 689

25.9

牛乳
ぎゅうにゅう 699

25.7

※ 食材料の購入の都合により献立を変更することがあります。

※ ご意見ご希望などございましたら、お気軽にお寄せください。

ｴﾈﾙｷﾞｰ たんぱく質 脂肪 ｶﾙｼｳﾑ 鉄 食物繊維 食塩

ｋｃal g g mg mg A  μgRE B1   mg B2   mg C    mg g g

644 24.8 19.7 347 2.1 279 0.36 0.49 31 5.1 2.7

640
24

18～
32%

摂取ｴﾈﾙ
ｷﾞｰ全体
の25～
30％
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380
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2.5

未満

夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

も大切
た い せ つ

！牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
に ゅ う せ い ひ ん

！
　　休

やす

みの日
ひ

になると、給食
きゅうしょく

がないので、牛乳
ぎゅうにゅう

の摂取量
せっしゅりょう

が減
へ

りがち

　です。牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

には豊富
ほ う ふ

なカルシウムが含
ふく

まれていますので、

　夏休
なつやす

み中
ちゅう

でもしっかりとるように心
こころ

がけましょう。

ぎゅうにゅう　えび　あぶらあげ
とりにく　かつおぶし　こんぶ
のり　かんてん　カルピス

ぎゅうにゅう　ぶたにく　ベーコン
とりにく　いんげんまめ　チーズ

　タコライス

　ご飯
はん

　　キャベツたっぷりメンチカツ ぎゅうにゅう　ぶたにく　ベーコン
たまご　なまクリーム

こめ　パンこ　こむぎこ　あぶら
バター

こめ　さとう　しらたき　やきふ
あぶら　ごま　ごまあぶら

ぎゅうにゅう　あじ　たまご
かつおぶし　あぶらあげ

しょくパン　じゃがいも
スパゲティ　あぶら
マヨネーズ　バター
ごまあぶら

ぎゅうにゅう　ウインナー
ベーコン　とりにく　とうふ
チーズ

今月の平均

摂取基準
(中学年）

火

ぎゅうにゅう　とりにく
あぶらあげ　かつおぶし
ぶたにく　とうふ

にんじん　こまつな　たまねぎ
ごぼう　キャベツ　セロリ　　　　　　ほ
ししいたけ　たけのこ　はくさい

にんじん　さやえんどう　オクラ
ほししいたけ　かんぴょう
れんこん　だいこん　えのき
とうがん　はくさい　ねぎ　きゅうり
りんごジュース　パイン　キャベツ

小松菜
こ ま つ な

のおかか和
あ

え　　　わかめスープ

こめ　さとう　ふ　そうめん

　かきあげ丼
どん

七夕
たなばた

汁
しる

　　　　　お星様
ほしさま

ゼリー

一人一回当たり平均栄養摂取量（中学年）

ビ　　タ　　ミ　　ン

とうもろこし　　パンプキンポタージュ

こめ　おおむぎ　さとう
じゃがいも　マカロニ
オリーブオイル　あぶら
バター

にんじん　トマト　ピーマン　パセリ
しょうが　にんにく　セロリ
たまねぎ　キャベツ　スイカ

にんじん　かぼちゃ　キャベツ
とうもろこし　グリンピース
にんにく　たまねぎ

ミネストローネ　　　スイカ

にんじん　もやし　きゅうり　にんにく
しょうが　ほししいたけ　たけのこ
たまねぎ　セロリ　キャベツ　りんご

ぎゅうにゅう　かつお　とりにく
あぶらあげ　わかめ　かつおぶし

火

ぎゅうにゅう　いか　あおだいず
とうふ　かつおぶし　わかめ

こめ　おおむぎ　こむぎこ
かたくりこ　さとう　あぶら
ごまあぶら

ちゅうかめん　さとう　かたくりこ
あぶら　ごまあぶら

わかめご飯
はん

　　かつおの香
かお

り焼
や

き

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の含
ふく

め煮
に

　　　みそけんちん汁
しる

月

五目
ご も く

炒
いた

め    　　　りんご

お　も　な　食　品　と　は　た　ら　き
　赤　　：
血や肉・骨や歯をつくる

　黄　　：
熱や力のもとになる

こめ　おおむぎ　さとう
じゃがいも　あぶら

　緑　　：
からだの調子をととのえる

にんじん　いんげん　こまつな
しょうが　にんにく　ねぎ
きりぼしだいこん　ごぼう
だいこん

ぎゅうにゅう　とりにく　ツナ
なまクリーム

こめ　さとう　じゃがいも
こむぎこ　バター　あぶら

トマトジュース　にんじん　たまねぎ
マッシュルーム　グリンピース
キャベツ　きゅうり　セロリ　コーン

日
曜
日

4

木

5

水

1 金

　五目
ご も く

ずし　　　和風
わふう

サラダ

11

火

水

金

6

金8

12

月

パセリ　　にんじん　チンゲンサイ
たまねぎ　　コーン　　レモンかじゅう
にんにく　　セロリ　　しめじ

15

7

こ　ん　だ　て　め　い

19

13

14

　練馬
ね りま

ご飯
はん

　ご飯
はん

　　あじフライ

スパイシーポテトトースト

スパゲティソテー　 チンゲンサイとしめじのスープ

木

肉
にく

豆腐
と う ふ

　　コーンサラダ

　チキンライス

ツナサラダ　　　コーンチャウダー

ほうれんそう　にんじん　キャベツ
もやし　だいこん　ねぎ

野菜
やさい

のごま酢
す

和
あ

え　　　みそ汁
しる

こめ　こむぎこ　パンこ　さとう
じゃがいも　あぶら　ごま

ぎゅうにゅう　ぶたにく　とりにく
みそ

　ジャージャー麺
めん

麦
むぎ

入
い

り夏野菜
なつやさい

カレー ぎゅうにゅう　とりにく
なまクリーム

こめ　おおむぎ　じゃがいも
こむぎこ　さとう　あぶら
バター

にんじん　こまつな　にんにく
たまねぎ　なす　ズッキーニ
グリンピース　キャベツ　　　　　　　だ
いこん

キャロットソースサラダ

　こんぶご飯
はん

　　焼
や

きししゃも ぎゅうにゅう　とりにく
あぶらあげ　かつおぶし
こんぶ　ししゃも

こめ　さとう　そうめん　あぶら
ほうれんそう　にんじん　こまつな
ごぼう　グリンピース　はくさい
もやし　ほししいたけ

野菜
やさい

のおひたし　　　すましそうめん

にんじん　だいこんのは　だいこん
チンゲンサイ　ほししいたけ
たまねぎ　キャベツ　きゅうり
コーン

(kcal) 
 
 

(g) 
 


