
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、

冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ

夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけ、 食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べ

て、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

★おなかを壊
こわ

したり、 食
しょく

欲
よく

がなくなったりする原
げん

因
いん

に

なります。 

 

★ 塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる

場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて食
た

べる

などの工
く

夫
ふう

を。 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは控
ひか

えましょう。 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、 旬
しゅん

の 食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょう。 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいたときには、

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりましょう。 

令和５年 6 月３０日 

練馬区立八坂小学校 

校  長 野尻 哲也 

栄養士  岡野 有紀 

＊今月の献立から＊ 

７月４日・５日 ☆白石農園さんの朝どれ野菜☆ 

枝豆・とうもろこし 

５日は２年生がとうもろこしの皮むきを、６日は３年生が枝豆のさやとりをします。そのあと給食としていただ

きます。当日は、野菜を納品してくれた白石農園さんが来校し、それぞれの野菜の説明もしてくださいます。 

７月７日  

盛岡じゃじゃ麺 

「じゃじゃ麺」は岩手県の郷土料理のひとつです。今から８０年以上前、戦争が終わって中国から引き揚げて

きた人が中国の家庭料理が恋しくて、日本で手に入るもので作ったのが「じゃじゃ麺」のはじまりといわれてい

ます。岩手県は「冷麺」「わんこそば」「じゃじゃ麺」の三大めんが有名です。 

火
ひ

を使
つか

っているときは、

そばを離
はな

れない。 

 

学校徴収金（給食費＋教材費）の納入にご協力お願い致します。 

引き落とし日は７月８日（金）です。引き落としの際には振込手数料 10 円がかかります。 

ご了承ください。 

夏
なつ

休
やす

みは、いろいろなことに 挑
ちょう

戦
せん

できる良
よ

い機
き

会
かい

です。おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

して、 食
しょく

事
じ

の

お手
て

伝
つだ

いや 料
りょう

理
り

に 挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？ 料
りょう

理
り

をする際
さい

には、気
き

をつけないと危
き

険
けん

なこと

もあります。安
あん

全
ぜん

に 料
りょう

理
り

をするためのポイントを確
かく

認
にん

しておきましょう。 

エプロンを

つける 

そでが長
なが

い 

場
ば

合
あい

はまくる 

手
て

はせっけんできれい

に洗
あら

う 

 

みね 
柄
え

をしっかりと握
にぎ

る。人
ひと

差
さ

し指
ゆび

は伸
の

ばしてみねに

そわせてもよい。 

指
ゆび

先
さき

を丸
まる

めて 

材
ざい

料
りょう

を押
お

さえる。 

包
ほう

丁
ちょう

を置
お

くときは、まな板
いた

の奥
おく

の

方
ほう

に刃
は

を向
む

こう側
がわ

に向
む

けて置
お

く。 

包
ほう

丁
ちょう

を持
も

ったまま歩
ある

き回
まわ

ったり、刃
は

先
さき

を人
ひと

に向
む

けたりしない。 

ガスコンロの場
ば

合
あい

は、 

ガタガタと動
うご

かない 

ように置
お

く。 

火
ひ

の回
まわ

りに、紙
かみ

やポリ 袋
ぶくろ

など

燃
も

えやすい物
もの

を置
お

かない。 

引
ひ

っかけて落
お

とさないよう、

柄
え

は横
よこ

の方
ほう

に向
む

ける。 

こまめに 

手
て

を洗
あら

う。 

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

は、切
き

る前
まえ

に 流
りょう

水
すい

でよく洗
あら

う。 

じゃがいもの芽
め

や 緑
みどり

色
いろ

の部
ぶ

分
ぶん

は有
ゆう

毒
どく

なので、

しっかり取
と

り除
のぞ

く。 

肉
にく

や 魚
さかな

を切
き

った包
ほう

丁
ちょう

と

まな板
いた

は、よく洗
あら

って 消
しょう

毒
どく

する。 

 

肉
にく

や 魚
さかな

は中
なか

までしっかり

と火
ひ

を通
とお

す。 

 

三
さん

角
かく

巾
きん

を

つける 

髪
かみ

が長
なが

い人
ひと

は

結
むす

ぶ 

 

つめは 短
みじか

く

切
き

る 

はだしは

避
さ

ける 

Administrator
スタンプ


