
令和８年 給食回数 20回

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください｡

★魚
さかな
や肉
にく
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

７･８月分こんだてひょう
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal)

食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

７／１
（水） ご は ん

だいこんのみそしる
あつやきたまご
バラやき

ぎゅうにゅう、みそ
あつやきたまご、ぶたにく

にんじん、だいこん、だいこんな
にんにく、しょうが、たまねぎ
あかパプリカ

ごはん、いたふ、さとう

716 897
バラ焼

や

きは、戦
せん

後
ご

の1950年
ねん

代
だい

、三
み

沢
さわ

米
べい

軍
ぐん

基
き

地
ち

前
まえ

の屋
や

台
たい

から生
う

まれたといわれ
ています。牛

うし

のバラ肉
にく

と大量
たいりょう

の玉
たま

ねぎを、醤油
しょうゆ

ベースの甘
あま

辛
から

いタレで味
あじ

付
つ

け
し、鉄

てっ

板
ぱん

で焼
や

く料
りょ

理
うり

です。今日
きょう

は、豚
ぶた

肉
にく

を使
つか

ったバラ焼
や

きですが、馬
ば

肉
にく

で作
つく

る
お店
みせ

もあるようです。

２
（木）

ごまコッペパン

オニオンスープ
ポークウインナー
ツナとまめのサラダ

ぎゅうにゅう
ポークウインナー
ベーコン、ツナ

たまねぎ、にんじん、キャベツ
きゅうり、とうもろこし
パセリ

ごまコッペパン
いんげんまめ、ひよこまめ
えんどうまめ
ドレッシング

680 803
給食
きゅうしょく

には、いろいろなサラダが登場
とうじょう

します。サラダという言
こと

葉
ば

は、ラテン語
ご

で塩
しお

を意
い

味
み

する「サール」が語
ご

源
げん

です。古
こ

代
だい

ギリシャ時
じ

代
だい

、野
や

草
そう

に塩
しお

をふって
食
た

べたのがはじまりだといわれています。

３
（金）

ご は ん

キャベツのみそしる
いわしみそに
カラフルそぼろ

ぎゅうにゅう
いわしみそに
あつあげ、みそ、とりにく
ぶたにく、だいず

にんじん、ぶなしめじ
キャベツ、しょうが、たまねぎ
えだまめ、とうもろこし

ごはん、さとう

656 821
キャベツは、青

あお

汁
じる

の材料
ざいりょう

として有
ゆう

名
めい

なケールが祖
そ

先
せん

といわれている世
せ

界
かい

最
さい

古
こ

の野
や

菜
さい

のひとつです。一
ひと

玉
たま

に約
やく

40～50枚
まい

くらいの葉
は

が重
かさ

なっているそうで
す。ビタミンＣやカリウム、胃腸

いちょう

のはたらきを助
たす

けるビタミンＵをふくんで
います。

６
（月）

スライスパン

トマトスープ
イタリアンチキン
コーンサラダ
ブルーベリージャム

ぎゅうにゅう
イタリアンチキン
ベーコン

にんにく、たまねぎ、トマト
にんじん、ブロッコリー
カリフラワー、きゅうり
とうもろこし、えだまめ

スライスパン
ブルーベリージャム
じゃがいも
ドレッシング

590 710
トマトには、こんぶと同

おな

じグルタミン酸
さん

といううま味
み

成
せい

分
ぶん

が多
おお

くふくまれて
います。和食

わしょく

では、こんぶやかつおぶし、干
ほ

ししいたけなどで「だし」をとり
ますが、イタリアやギリシャなどの南

みなみ

ヨーロッパでは、トマトと肉
にく

、魚介類
ぎょかいるい

を合
あ

わせて「だし」をとっているそうです。

７
（火）

しおラーメン

ほしのコロッケ
ながいものゆずあえ
たなばたゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、ちくわ

にんじん、メンマ、もやし
キャベツ、ながねぎ、オクラ

ちゅうかめん
ほしのコロッケ
たなばたゼリー、ながいも
ドレッシング、あぶら

641 744
７月

がつ

７日
か

は、七
たな

夕
ばた

です。働
はたら

き者
もの

のひこ星
ぼし

とおり姫
ひめ

が結
けっ

婚
こん

をきっかけに、仕
し

事
ごと

をせず遊
あそ

び暮
く

らすようになったため、神
かみ

様
さま

に天
あま

の川
がわ

をへだてて引
ひ

き離
はな

され、年
ねん

に一
いち

度
ど

、七
たな

夕
ばた

の夜
よる

だけ会
あ

えるようになったという、星
ほし

物語
ものがたり

は有
ゆう

名
めい

ですね。ひこ
星
ぼし

とおり姫
ひめ

が会
あ

えるように願
ねが

いをこめて、星
ほし

がいっぱいの献
こん

立
だて

にしました。

デザート
容
よう

器
き

：プラ

８
（水）

ご は ん

わかめのみそしる
いわししょうがに
キムタクいため

ぎゅうにゅう
いわししょうがに、とうふ
みそ、わかめ、ぶたにく

にんじん、ながねぎ、もやし
だいこん、はくさい

ごはん、ごまあぶら
さとう、ごま 627 771

暑
あつ

くて湿
しつ

度
ど

の高
たか

い日
に

本
ほん

の夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごすためには、食生活
しょくせいかつ

に気
き

をつけるこ
とが大

たい

切
せつ

です。朝食
ちょうしょく

で１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

える、好
す

き嫌
きら

いなくしっかり
食事
しょくじ

をとる、こまめな水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけることを意
い

識
しき

して、夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

にならない体
からだ

づくりをしましょう。

９
（木）

スライスまめパン

ジュリエンヌスープ
オムレツ
はなやさいアーモンドサラダ

ぎゅうにゅう、オムレツ
ベーコン

にんにく、たまねぎ、にんじん
キャベツ、ブロッコリー
カリフラワー、えだまめ

スライスまめパン
ドレッシング
アーモンド 658 795

枝
えだ

豆
まめ

は、大
だい

豆
ず

が熟
じゅく

す前
まえ

の若
わか

い芽
め

を食
た

べるもので、枝
えだ

付
つ

きのままゆでたことか
らこうよばれるようになりました。たんぱく質

しつ

やカルシウムの他
ほか

、大
だい

豆
ず

には
ふくまれないビタミンＣもふくまれているのが特徴

とくちょう

で、栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い野
や

菜
さい

の
一
ひと

つです。

10
（金）

むぎごはん

ポークカレー
かいそうサラダ

ジョアストロベリー
ぶたにく、かいそう
わかめ、ぎゅうにゅう

にんにく、しょうが、たまねぎ
にんじん、りんごピューレ
トマト、かんてん、きゅうり
とうもろこし

むぎごはん、マーガリン
じゃがいも、カレールウ
ドレッシング 554 726

豚
ぶた

肉
にく

には、疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

に最
さい

適
てき

なビタミンＢ１が多
おお

く含
ふく

まれています。ビタミンＢ１
は、ごはんやパンなどにふくまれる糖

とう

質
しつ

をエネルギーにかえるはたらきがありま
す。このビタミンＢ１が不

ふ

足
そく

すると、糖
とう

質
しつ

がエネルギーにかわりにくくなり、疲
ひ

労
ろう

の原
げん

因
いん

になることがあるので、夏
なつ

バテしやすい今
いま

の季
き

節
せつ

には豚
ぶた

肉
にく

がおすすめです。

ジョア容
よう

器
き

は
専
せん

用
よう

ビニール袋
ぶくろ

へ

13
（月）

コッペパン

モロヘイヤスープ
カマンベールチーズコロッケ
イタリアンサラダ

ぎゅうにゅう
カマンベールチーズコロッケ
ハム、たまご

にんじん、えのきたけ
モロヘイヤ、ブロッコリー
きゅうり、あかパプリカ

コッペパン、でんぷん
ドレッシング、あぶら 586 706

モロヘイヤは、古
こ

代
だい

エジプトの王
おう

様
さま

が食
しょく

したといわれ、カロテンやカルシウムが多
おお

く「王
おう

様
さま

の野
や

菜
さい

」ともよばれ
ています。暑

あつ

い時
じ

期
き

に旬
しゅん

をむかえる野
や

菜
さい

です。葉
は

をゆでてきざむとねばりが出
で

てくる特徴
とくちょう

があります。この成
せい

分
ぶん

は、胃
い

や腸
ちょう

の粘
ねん

膜
まく

をまもり、胃
い

もたれや食欲
しょくよく

不
ふ

振
しん

を予
よ

防
ぼう

してくれ、夏
なつ

バテ防
ぼう

止
し

にも効
こう

果
か

的
てき

です。

14
（火）

たんたんめん

シュウマイ
もやしのちゅうかあえ
ミルメークコーヒー

ぎゅうにゅう、シュウマイ
ぶたにく、ハム

にんにく、にんじん、たけのこ
きくらげ、はくさい
チンゲンサイ、ながねぎ
きゅうり、もやし、えだまめ

ちゅうかめん
ミルメークコーヒー
ごま、ごまあぶら 545 702

昔
むかし

、中国
ちゅうごく

で天
てん

秤
びん

棒
ぼう

の片
かた

方
ほう

に鍋
なべ

を、もう一
いっ

方
ぽう

に麺
めん

や調味料
ちょうみりょう

などをつるして担
かつ

いで売
う

り歩
ある

いたのが担
たん

々
たん

麺
めん

の名
な

前
まえ

の
由
ゆ

来
らい

といわれています。本
ほん

場
ば

では、ラー油
ゆ

などの辛
から

味
み

の強
つよ

い調味料
ちょうみりょう

で味
あじ

付
つ

けされた汁
しる

のない麺
めん

料理
りょうり

ですが、日
に

本
ほん

の担
たん

々
たん

麺
めん

は汁
しる

を入
い

れ辛
から

さをおさえて、日
に

本
ほん

人
じん

が食
た

べやすいように改良
かいりょう

されたものです。

シュウマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

15
（水）

ご は ん

じゃがたまじる
てりやきハンバーグ
うらがみそぼろ

ぎゅうにゅう
てりやきハンバーグ
あぶらあげ、みそ
ぶたにく、さつまあげ

にんじん、たまねぎ
いとこんにゃく、しょうが
ごぼう、もやし、さやいんげん

ごはん、じゃがいも
さとう、ごま
ごまあぶら 637 786

熱中症
ねっちゅうしょう

を予
よ

防
ぼう

するためには水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

が大
たい

切
せつ

です。しかし、大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたときは、体
からだ

の中
なか

のミネラルも一
いっ

緒
しょ

に失
うしな

われてしまうため、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとる必
ひつ

要
よう

があります。そんなときにおすすめしたいのがみそ汁
しる

です。み
そ汁

しる

は、水
すい

分
ぶん

と塩
えん

分
ぶん

を効
こう

果
か

的
てき

にとることができます。また、具
ぐ

材
ざい

の野
や

菜
さい

などからとけ出
だ

したビタミンやミネラ
ルも一

いっ

緒
しょ

にとることができます。

16
（木）

スライスこめこパン

ホワイトカレースープ
ブロッコリーサラダ
マンゴーアセロラゼリー

ぎゅうにゅう、とりにく にんにく、しょうが、たまねぎ
にんじん、さやいんげん
ブロッコリー、カリフラワー
とうもろこし

スライスこめこパン
マーガリン、じゃがいも
カレールウ、ベシャメルソース
なまクリーム、ドレッシング
マンゴーアセロラゼリー

734 888
暑
あつ

さの厳
きび

しい東
とう

南
なん

アジアや中南米
ちゅうなんべい

などの国
くに

では、カレー粉
こ

やとうがらしなどの香辛料
こうしんりょう

を使
つか

う料
りょ

理
うり

がよく食
た

べら
れています。暑

あつ

いと食欲
しょくよく

がわかず、体力
たいりょく

をしょうもうし、夏
なつ

バテの症状
しょうじょう

につながります。香辛料
こうしんりょう

には食欲
しょくよく

を増
ぞう

進
しん

させたり、消化
しょうか

をすすめたりする作
さ

用
よう

やまた、汗
あせ

を出
だ

す作
さ

用
よう

もあるため、体
からだ

の代
たい

謝
しゃ

が活
かっ

発
ぱつ

になります。
香辛料
こうしんりょう

を上手
じょうず

に活
かつ

用
よう

して、夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

17
（金）

ご は ん

ぶたじる
いわしうめに
やさいのごまずあえ

ぎゅうにゅう
いわしうめに、ぶたにく
みそ、こうやどうふ
とりにく

にんにく、ごぼう、にんじん
ぶなしめじ、たまねぎ
キャベツ、きゅうり、もやし

ごはん、ドレッシング
ごま 610 761

７月
がつ

26日
にち

は、土
ど

用
よう

の丑
うし

の日
ひ

です。土
ど

用
よう

とは、４つの季
き

節
せつ

の直前
ちょくぜん

の期
き

間
かん

を示
しめ

す言
こと

葉
ば

で、体調
たいちょう

をくずしやすい時
じ

期
き

だ
とされています。土

ど

用
よう

丑
うし

の日
ひ

には、うなぎ、梅
うめ

干
ぼ

し、うり、うどんなど「う」のつくものを食
た

べると夏
なつ

を元
げん

気
き

に
過
す

ごせるといわれています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

で、「う」のつく食
た

べ物
もの

が何
なん

個
こ

使
つか

われているか探
さが

してみて下
くだ

さい。

21
（火）

しょうゆラーメン

かいじゅうレモンメンチカツ
だいこんのちゅうかあえ

ぎゅうにゅう
かいじゅうレモンメンチカツ
ぶたにく、なると、ツナ

にんにく、にんじん、メンマ
もやし、ほうれんそう
ながねぎ、だいこん、きゅうり
あかパプリカ、えだまめ

ちゅうかめん
ドレッシング、あぶら 636 742

かいじゅうレモンメンチカツは、瀬
せ

戸
と

内
うち

産
さん

の元
げん

気
き

に育
そだ

った怪獣
かいじゅう

レモンを使
し

用
よう

したさわやかな味
あじ

わいのメンチカ
ツです。怪獣

かいじゅう

レモンとは、広
ひろ

島
しま

県
けん

で育
そだ

ったレモンの中
なか

でごつごつした見
み

た目
め

や皮
かわ

に黒
くろ

い斑
はん

点
てん

があるからと値
ね

段
だん

がつけられなかったレモンのことです。見
み

た目
め

は悪
わる

くても甘
あま

みが強
つよ

く皮
かわ

までおいしいレモンです。怪獣
かいじゅう

をイ
メージしてザクザク食感

しょっかん

のコーンフレークの衣
ころも

が使
つか

われています。

ジョア
ストロベリー



令和８年
十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください｡

令
れい

和
わ

８年
ねん

５月
がつ

分
ぶん

残食
ざんしょく

調
しら

べ結
けっ

果
か

【総量
そうりょう

】
4140.8kg

【一
いち

日
にち

当
あ

たり】
188.2kg

【一人
ひとり

当
あ

たり】
47.1ｇ

給食回数 20回 ★魚
さかな
や肉
にく
には骨

ほね
が入
はい
っていることがあります。気

き
を付

つ
けて食

た
べましょう｡

食育
しょくいく

食育
しょくいく

★立
た

ち歩
ある

くと、ほこりが立
た

ったり、ぶつ
かってこぼしたりするかもしれません。

以上
いじょう
のことを心

こころ
がけ、健康

けんこう
に気

き
をつけて “すてきな夏

なつ
休
やす
みに” してください！

今
こん

月
げつ

の
十
と

和
わ

田
だ

市
し

六
ろく

戸
のへ

町
まち

産
さん

食材
しょくざい

ごぼう
7/15、7/17

長
なが

芋
いも

7/7、8/26

にんにく
7/10、8/28

※産
さん
地
ち
やその年

とし
の気

き
候
こう
などによって、旬

しゅん
の時

じ
期
き
は変

か
わります。

※日
に
本
ほん
食品
しょくひん

標準
ひょうじゅん

成分表
せいぶんひょう

で「いも類
るい
」「きのこ類

るい
」に含

ふく
まれる作物

さくもつ
も記

き
載
さい
しています。

夜
よる
は早

はや
めに寝

ね
る

７･８月分こんだてひょう
日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal)

食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

８／24
（月） コ ッ ペ パ ン

コンソメスープ
ハーブチキン
たまごサラダ

ぎゅうにゅう
ハーブチキン、ウインナー
たまご

にんにく、セロリ、にんじん
たまねぎ、キャベツ、きゅうり
えだまめ、パセリ

コッペパン、じゃがいも

621 728
夏
なつ

休
やす

みが終
お

わり、学
がっ

校
こう

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、朝
あさ

起
お

きられなかったり、なんとなく体
からだ

がだるかったりと体
からだ

の不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。これは、生
せい

活
かつ

リズムの乱
みだ

れや夏
なつ

の疲
つか

れがおもな原
げん

因
いん

です。体調
たいちょう

を整
ととの

えるためには、朝
あさ

起
お

きたら太
たい

陽
よう

の光
ひかり

をあびて、朝
あさ

ごはんをしっ
かり食

た

べることが大
たい

切
せつ

です。また、よふかしをしないで、早
はや

めに寝
ね

るように心
こころ

がけましょう。

25
（火）

ジャージャーめん

ジャージャーめんのたれ
ジャージャーめん（やさい）
はんじゅくあじつけたまご

ぎゅうにゅう
はんじゅくあじつけたまご
ぶたにく、だいず、みそ

にんにく、しょうが、たまねぎ
しいたけ、たけのこ、ながねぎ
きゅうり、もやし、にんじん

ちゅうかめん、さとう
でんぷん、ごまあぶら

606 730
ジャージャー麺

めん

は中国
ちゅうごく

の家
か

庭
てい

料理
りょうり

のひとつです。中国
ちゅうごく

では、塩
しお

辛
から

い味
あじ

付
つ

けですが、日
に

本
ほん

では日
に

本
ほん

人
じん

の味
み

覚
かく

に合
あ

わせて甘
あま

い味
あじ

付
つ

けのたれをのせて食
た

べます。麺
めん

に肉
にく

みその
たれと野

や

菜
さい

をのせて、よく混
ま

ぜて食
た

べましょう。

26
（水）

ご は ん

こまつなのみそしる
スタミナチキン
ながいもサラダ
さけふりかけ

ぎゅうにゅう
スタミナチキン、とうふ
みそ

にんじん、こまつな、オクラ ごはん、いたふ
ながいも、ドレッシング

582 712
私
わたし

たちの体
からだ

は、約
やく

60～70％が水
すい

分
ぶん

です。汗
あせ

などで急
きゅう

に体
からだ

の水
すい

分
ぶん

が減
へ

ると、のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に脱
だっ

水
すい

症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こすことがあります。脱水症
だっすいしょう

の予
よ

防
ぼう

のためにもこまめに水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

しましょう。ただし、あまい
炭
たん

酸
さん

飲料
いんりょう

やジュースは、糖
とう

分
ぶん

やエネルギーのとりすぎになったり、つかれやすくなったりと体
からだ

によくないこと
が起

お

きてしまいます。のどがかわいたときは、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

など糖
とう

分
ぶん

の入
はい

っていないものを選
えら

ぶようにしましょう。

27
（木）

スライスこめこパン

ラビオリスープ
たちうおフライ（パックソース)
マルミタコ

ぎゅうにゅう
たちうおフライ、ツナ

たまねぎ、ズッキーニ、セロリ
チンゲンサイ、トマト
にんじん、きパプリカ

スライスこめこパン
ラビオリ、あぶら
じゃがいも 754 916

たちうおは、銀
ぎん

色
いろ

で細
ほそ

長
なが

く、とても美
うつく

しい魚
さかな

です。太
ふと

い刀
かたな

のような姿
すがた

から、太
ふと

い刀
かたな

の魚
さかな

で「太刀魚
たちう お

」と書
か

きます。また、立
た

つ魚
さかな

で「立
た

ち魚
うお

」ともよばれます。たちうお
は泳
およ

ぎが上手
じょうず

ではなく、立
た

ち泳
およ

ぎをしながらえさを食
た

べるそうで、そこからこの名
な

が
ついたといわれています。

28
（金）

ご は ん

なつやさいカレー
シトラスしらたま

ぎゅうにゅう、ぶたにく にんにく、しょうが、たまねぎ
にんじん、なす、トマト
りんごピューレ、かぼちゃ
みかん、なつみかん

ごはん、マーガリン
カレールウ、しらたまもち
みかんゼリー
ゆずゼリー

716 918
夏
なつ

野
や

菜
さい

とは、夏
なつ

にたくさんとれる野
や

菜
さい

のことで、かぼちゃ、なす、トマト、さやいん
げん、きゅうり、オクラなどがあります。太

たい

陽
よう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びて育
そだ

っているので、
ビタミンやミネラルが豊

ほう

富
ふ

です。また、水
すい

分
ぶん

が多
おお

くふくまれているので、水
すい

分
ぶん

補給
ほきゅう

が
できます。

31
（月）

スライスパン

ジャーマンスープ
あみやきハンバーグ
チキンごまサラダ
チョコレートクリーム

ぎゅうにゅう
あみやきハンバーグ
ベーコン、とりにく

にんにく、にんじん、たまねぎ
さやいんげん、ブロッコリー
きゅうり、きパプリカ
パセリ

スライスパン
チョコレートクリーム
じゃがいも、いんげんまめ
ひよこまめ、えんどうまめ
ドレッシング

577 702
現
げん

代
だい

では、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

が一
いっ

般
ぱん

的
てき

ですが、江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

までは、１日
にち

２食
しょく

で生
せい

活
かつ

してい
たそうです。当

とう

時
じ

、国
くに

は江
え

戸
ど

の町
まち

に大
だい

工
く

や職人
しょくにん

を集
あつ

めて仕
し

事
ごと

をさせていましたが、１
日
にち

２食
しょく

では働
はたら

く人
ひと

たちの体力
たいりょく

が持
も

たなかったため、昼
ひる

にも食事
しょくじ

をとらせるようにな
り、１日

にち

３食
しょく

が広
ひろ

まったといわれています。

いぶん（水分
すいぶん
）補給

ほきゅう
を

こまめにしよう
水
みず
か麦茶

むぎちゃ
を少

すこ
しずつ、こまめに飲

の
みましょう。汗

あせ
をたくさ

んかいたときには塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。

きど（適
てき
度
ど
）に運動

うんどう
し

よう

ラジオ体操
たいそう

や水泳
すいえい

、ウォーキングなどで体
からだ
を動

うご
かしましょ

う。炎
えん
天
てん
下
か
は避

さ
け、早朝

そうちょう
や夕方

ゆうがた
の涼

すず
しい時

じ
間
かん
帯
たい
に行

おこな
うか、

室内
しつない

でできることがおすすめです。

そく（規
き
則
そく
）正

ただ
しい生

せい

活
かつ
を心

こころ
がけよう

夜
よ
ふかしせずに早

はや
寝
ね
・早

はや
起
お
きを心

こころ
がけ、朝

あさ
ごはんを毎日

まいにち
欠
か

かさず食
た
べましょう。

つ（夏
なつ
）が旬

しゅん
の食

た
べ物

もの

を取
と
り入

い
れよう

旬
しゅん
の食

た
べ物

もの
はおいしくて栄養

えいよう
豊
ほう
富
ふ
、価

か
格
かく
も安

やす
いです。夏

なつ
が

旬
しゅん
の野

や
菜
さい
には、体

からだ
を冷

ひ
やす効

こう
果
か
があるとされています。

がら食
た
べはやめよう 食事

しょくじ
の時

とき
にテレビやスマホを見

み
ながら食

た
べるのはやめま

しょう。

め（冷
つめ
）たい物

もの
の

とり過
す
ぎに注意

ちゅうい
しよう

アイスやジュースなど甘
あま
くて冷

つめ
たい物

もの
をとり過

す
ぎると、お

なかを壊
こわ
したり、食事

しょくじ
がきちんと食

た
べられなくなったりし

て、夏
なつ
バテの原因

げんいん
になります。

しょく（夜食
やしょく
）や

おやつは、食
た
べる時

じ
間
かん

・内容
ないよう
・量

りょう
を考

かんが
えよう

朝
あさ
・昼
ひる
・夕
ゆう
の食事

しょくじ
以
い
外
がい
に何

なに
か食

た
べるときは、ダラダラ食

た
べた

り飲
の
んだりせず、時

じ
間
かん
と量

りょう
を決

き
めましょう。

す（進
すす
）んで

お手
て
伝
つだ
いをしよう

食事
しょくじ

の準備
じゅんび

や片
かた
付
づ
け、簡単

かんたん
な調理

ちょうり
など、おうちの人

ひと
と相談

そうだん

してできることに挑戦
ちょうせん

しましょう。

んなで一緒
いっしょ
に食

た
べる

機
き
会
かい
をつくろう

家
か
族
ぞく
や仲

なか
間
ま
と一緒

いっしょ
に、会

かい
話
わ
を楽

たの
しみながら食事

しょくじ
をする機

き
会
かい

をつくりましょう。

ゅう（乳
にゅう
）製品

せいひん
や

小魚
こざかな
などでカルシウム

をとろう

給食
しゅうしょく

のない夏
なつ
休
やす
みは、カルシウムが不

ふ
足
そく
しやすくなります。

牛乳
ぎゅうにゅう

を毎日
まいにち

飲
の
むほか、カルシウムを多

おお
く含

ふく
む食品

しょくひん
を積極的

せっきょくてき

にとりましょう。

や さい

す

しゅん み りょく
なつ やす

スーパーマーケットなどの店頭
てんとう

には、１年
ねん
を通

とお
して豊

ほう
富
ふ
な

種類
しゅるい

の野
や
菜
さい
が並

なら
んでいますが、もともと野

や
菜
さい
には、たくさん収穫

しゅうかく

できて、一
いち
番
ばん
おいしくなる「旬

しゅん
」の時

じ
期
き
があります。旬

しゅん
の野

や
菜
さい

には、その時
じ
期
き
に私

わたし
たちの体

からだ
に必要

ひつよう
な成分

せいぶん
が豊

ほう
富
ふ
に含

ふく
まれてい

る上
うえ
に、価

か
格
かく
が安

やす
く、環境

かんきょう
にも優

やさ
しいなど、たくさんの魅

み
力
りょく
が詰

つ
まっています。

せい かつ

すでに気
き
温
おん
の高
たか
い日

ひ
が続
つづ
いていますが、夏

なつ
本番
ほんばん

はこ
れからです。こまめな水分

すいぶん
補給
ほきゅう

で熱中症
ねっちゅうしょう

を予
よ
防
ぼう
すると

ともに、食事
しょくじ

をしっかりとって体力
たいりょく

をつけ、暑
あつ
さに負

ま

けない体
からだ
づくりをしましょう。

ととの

朝
あさ
起
お
きたときに

日光
にっこう

を浴
あ
びる

朝
あさ
ごはんをよく

かんで食
た
べる

なつ

朝
あさ
日
ひ
を浴

あ
びる

と「セロトニン」
という脳

のう
内
ない
物
ぶっ
質
しつ

が分
ぶん
泌
ぴつ
されて、

日
にっ
中
ちゅう
の活

かつ
動
どう
を支

ささ

えるとともに、
心
こころ
のバランスを

整
ととの
えてくれます。

ぎょう じ しょく

げ し にちめ たなばた かかん

や

かんさい ち ほう ふくい けん

はん げ しょう たな ばた ぼん

ねん

ど よう うし ひ

がつ げ じゅん

しょうじんりょうり た もの

しゅん や さい

や さい しゅん み

はる なつ

あき ふゆ

例
たと
えば、冬

ふゆ
が旬

しゅん
の

ほうれんそうは、寒
さむ
さ

にあたることで甘
あま
味
み

や栄養
えいよう
が増

ま
し、夏

なつ
にと

れるものよりも、ビタ
ミンＣが約

やく
３倍

ばい
多
おお
く

なります。

◆おいしく、
栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

い！
夏
なつ
野
や
菜
さい
は体

からだ
を冷

ひ
やし、疲

ひ
労
ろう

回
かい
復
ふく
や食欲

しょくよく
増
ぞう
進
しん
などの作

さ
用
よう
が

ある一
いっ
方
ぽう
、冬
ふゆ
野
や
菜
さい
は体

からだ
を温

あたた
め、

冷
ひ
え性

しょう
や風

か
邪
ぜ
を予

よ
防
ぼう
するな

ど、季
き
節
せつ
に合

あ
った働

はたら
きをして

くれます。

◆体
からだ

によい効
こう

果
か

がある！

その土
と
地
ち
の気

き
候
こう
に合

あ

わせて栽
さい
培
ばい
すること

で、栽
さい
培
ばい
にかかる費

ひ
用
よう

やエネルギーが少
すく
なく

済
す
みます。また、たく

さん収穫
しゅうかく

できるので、
価
か
格
かく
が安
やす
くなります。

◆価
か

格
かく

が安
やす

く、
環境
かんきょう

に優
やさ

しい！

！

て

き

な

な

つ

や

す

み

に

き しょく せい かつ


