
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

蒸す
む  

ような暑い
あつ   

日
ひ

が続く
つ づ  

季節
き せ つ

、体
からだ

への負担
ふ た ん

も増え
ふ  

、食欲
しょくよく

がなくなり、軽い
か る  

夏
なつ

バテ
  

になる人
ひと

も

多い
お お  

と思い
お も   

ます。さて、夏休み
なつやす   

まであと 1か月
  げつ

を切りました
き    

。家
いえ

で過ごす
す   

時間
じ か ん

の方
ほう

が長く
なが   

なる

夏休み
なつやす   

だからこそ、自分
じ ぶ ん

のできることに挑戦
ちょうせん

してみましょう！！お手伝い
 て つ だ   

や料理
り ょ う り

、食器
し ょ っき

の片付け
か た づ   

担当
たんとう

など、日常
にちじょう

生活
せいかつ

のことで、新しく
あたら    

できることが増える
ふ   

といいですね！ 

 

７月３日（水） 

野菜
や さ い

の日
ひ

 

 蒸
む

しとうもろこし 

 
 
 
 
とうもろこしは糖質

とうしつ

が豊富
ほうふ

な野菜
やさい

です。

また、食物
しょくもつ

繊維
せんい

をたくさん含んで
ふく   

いるた

め 、便通
べんつう

を促す
うなが 

などの整腸
せいちょう

作用
さよう

にも

優れて
すぐ   

います。 

この日
ひ

のとうもろこしは、１年生
ねんせい

が皮
かわ

む

きをしてくれます 。全校
ぜんこう

児童
じ ど う

、先生分
せんせいぶん

頑張って
が ん ば    

くれます！ 

 

麻
まー

婆
ぼー

なす 

 

９０％以上
いじょう

が水分
すいぶん

といわれ、栄養
えいよう

が

無い
な  

と思われがち
お も          

な、なす。カリウムが

豊富
ほ う ふ

で、体内
たいない

の水分
すいぶん

を調整
ちょうせい

するはたらき

があり、むくみを予防
よ ぼ う

します。また、皮
かわ

には

ポリフェノール成分
せいぶん

があり、夏
なつ

の疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

によいといわれています。 

 

７月５日（金） 

七夕
たなばた

メニューの日
ひ

 

 
七夕
たなばた

は天
あま

の川
がわ

をはさんで別れ別れ
わか   わか   

になっ

た牽牛
けんぎゅう

(彦星
ひこぼし

)と織女
しょくじょ

(織姫
おりひめ

)が、年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会う
あ  

ことを許された
ゆ る       

という中国
ちゅうごく

の

伝説
でんせつ

から生まれた
う    

行事
ぎ ょ う じ

です。願い事
ね が  ご と

を

書いた
か   

短冊
たんざく

を笹竹
ささだけ

に飾
かざ

ったり、行事食
ぎょうじしょく

に

そうめんを食べ
た  

たりします。この日
ひ

は、

初登場
はつとうじょう

の「天
あま

の川
がわ

ゼリー」で楽しみます
た の        

。 

令 和 ６年 ６月 ２８日 

足立区立北三谷小学校 

校  長   村 松  治 

栄 養 士   丸  朋 子 

食べ物
た べ も の

には多く
お お  

の水分
すいぶん

が含まれて
ふ く      

います。食事
し ょ く じ

から

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

すると・・・①食事
し ょ く じ

をとるだけで無意識
む い し き

のうちに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができる。②ゆっくりと体内
たいない

に水分
すいぶん

が吸収
きゅうしゅう

され

る。③食事
し ょ く じ

からとった水分
すいぶん

は体
からだ

に保持
ほ じ

されやすい。などが

あります。例えば
た と     

、朝食
ちょうしょく

を抜く
ぬ  

と、1日
にち

に必要
ひつよう

な水
すい

分量
ぶんりょう

の

３分
  ぶん

の１くらいが不足
ふ そ く

してしまうことになります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のためにも朝
あさ

からしっかり食べる
た   

ことが大事
だ い じ

です。 

７月１日（月） 

たこめし 
 
たこは、愛知

あ い ち

や三重県
み え け ん

、兵庫
ひょうご

、愛媛
え ひ め

や高知
こ う ち

などの瀬戸内
せ と う ち

地方
ち ほ う

で昔
むかし

から親しまれた
し た         

漁師
り ょ う し

飯
めし

が起源
き げ ん

といわれています。 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

が高く
た か  

、夏至
げ し

から数えて
かぞ     

１１日目
    に ち め

、 （７／１）の半夏生
はんげしょう

にたこを

食べる
た   

習慣
しゅうかん

もあるそうです。 

６月、食育月間の「もりもり給食ウィーク」期間中に 1年生がそら豆のさやむき体験をしました。

全校児童、先生分のそら豆を慎重にさやから取り出し、給食室まで届けました。 

初めてそら豆に触れる子も多く、興味津々な目が印象的でした。 

７月はとうもろこしの皮むき体験を行います。 

 

他にも、この期間中は給食委員による食育一口メモの放送を行いました。食事に集中するため、

放送委員によるお昼の放送はお休みです。クラスで協力して準備をしたり、 

食育メモに耳を傾けたりと、いつもとは違う給食時間になりました。 

食育月間の活動 

７月５日（金） 

七夕
たなばた

メニューの日
ひ

 

７月３日（水） 

野菜
や さ い

の日
ひ

 

 蒸
む

しとうもろこし 



足立区立北三谷小学校

1 月 牛乳
たこめし、にぎすの南蛮漬

なんばんづ

け、呉汁
ご じ る

オレンジ

牛乳,たこ,油あげ,にぎ
す,大豆,豆腐,みそ,削
り節

米,もち米,砂糖,小麦
粉,でんぷん,油

にんじん,長ねぎ,だいこん,
えのきたけ,こまつな,オレ
ンジ

たこは、愛知や三重県、兵庫、愛
媛や高知などの瀬戸内地方で昔か
らしまれています。回復効果が高
く、夏至から数えて11日目の半夏
生の日にたこを食べる習慣があり
ます。

2 火 牛乳
あしたばパン、洋風

ようふう

玉子焼
た ま ご や

き、コーンサラダ

キャロットポタージュ

牛乳,たまご,鶏肉,チー
ズ,白いんげんピュー
レ,生クリーム,豆乳

あしたばパン,油,砂糖,
じゃがいも,豆乳バ
ター

にんじん,玉ねぎ,パセリ,
ホールコーン,キャベツ,こ
まつな,しょうが

にんじんたっぷりのメニュー‼に
んじんにはベータカロチンとい
い、粘膜や免疫力を高めてくれる
栄養がたくさん入っています。

3 水 牛乳
麻婆
まーぼー

なす丼
どん

、蒸
む

しとうもろこし

ひじきのナムル

牛乳,豚肉,生あげ,赤み
そ,
芽ひじき

米,押麦,油,ごま油,で
んぷん,砂糖,ごま

なす,にんじん,玉ねぎ,長ね
ぎ,にんにく,しょうが,干し
椎茸,にら,とうもろこし,
キャベツ,きゅうり,こまつ
な

夏野菜といえば…と、聞かれて出
てくるのは「とうもろこし」や
「なす」ではないでしょうか。栄
養たっぷりの旬の食材を味わいま
しょう!!

4 木 牛乳

ミートソーススパゲティ

ツナと海藻
かいそう

のサラダ、

かぼちゃドーナッツ

牛乳,豚肉,豚レバー,ツ
ナ,わかめ,豆乳

スパゲッティ,油,オ
リーブ油,小麦粉,砂糖,
ごま,豆乳バター

にんじん,玉ねぎ,ぶなしめ
じ,しょうが,にんにく,トマ
ト缶,もやし,ホールコーン,
きゅうり,かぼちゃ

美味しい夏野菜、かぼちゃ‼旬の
野菜を今日はドーナツに取り入れ
ています。野菜の中でも甘みの強
いかぼちゃは、スイーツとの相性
もバッチリです。

5 金 牛乳
もろこしごはん、鯖

さば

の塩焼
し お や

き、おかかあえ、

天
あま

の川
かわ

ゼリー

牛乳,ツナ,さば,けずり
節,寒天

米,砂糖
ホールコーン,えだまめ,こ
まつな,もやし,にんじん,パ
イン缶

七夕にはそうめんを天の川に見立
てて供えたり、食べたりする習慣
があります。給食では、天の川を
イメージしたゼリーでお祝いしま
す。

8 月 牛乳
ごはん、鶏

とり

のマーマレード焼
や

き、ごまあえ

じゃが芋
いも

のみそ汁
しる

牛乳,鶏肉,わかめ,油あ
げ,豆腐,みそ

米,ごま,砂糖,じゃがい
も,マーマレード

しょうが,にんにく,キャベ
ツ,こまつな,もやし,にんじ
ん,玉ねぎ,長ねぎ

砂糖の代わりにマーマレードを
使って鶏肉を漬け込みます。鶏の
照り焼きに、柑橘系のいい香りが
ついて、とっても美味しく仕上が
ります。

9 火 牛乳
ココアシュガートースト、米粉

こ め こ

のシチュー

ツナカレーサラダ

牛乳,鶏肉,生クリーム,
白いんげんピューレ,
ツナ

食パン,マーガリン,グ
ラニュー糖,さつまい
も,米粉,豆乳バター,
油,砂糖

玉ねぎ,にんじん,ぶなしめ
じ,パセリ,キャベツ,きゅう
り,もやし

お米の消費量が下がり、米農家も
減少しつつある日本。国産100％
の米粉をつかうことも、お米の消
費を支えすことにつながります。

10 水 牛乳 ハヤシライス、大根
だいこん

ツナサラダ、パイン 牛乳,豚肉,ツナ
米,油,砂糖,小麦粉,ご
ま

にんにく,玉ねぎ,にんじん,
ぶなしめじ,だいこん,こま
つな,キャベツ,パイン

今日のパイナップルは東南ア
ジア産。給食は国産食材の使
用が基本ですが、さまざまな
外国の食材にも支えられてい
ます。

11 木 牛乳
じゃこのりトースト、シーフードサラダ

ポークビーンズ

牛乳,ちりめん,ピザ
チーズ,のり,えび,い
か,大豆,いんげん豆,豚
肉

無塩食パン,ごま油,マ
ヨネーズ,油,砂糖,じゃ
がいも

長ねぎ,キャベツ,にんじん,
もやし,玉ねぎ,レモン果汁,
グリンピース

豆や小魚に苦手感を感じる人がた
くさんいます。どちらも、カルシ
ウムやたんぱく質を豊富に含む栄
養価の高い食材です。少しづつ挑
戦していきましょう！

12 金 牛乳
麦
むぎ

ごはん、鯖
さば

のにんにくみそ焼
や

き

青
あお

のりポテト、かきたま汁
じる

牛乳,さば,赤みそ,あお
のり,豆腐,たまご

米,米粒麦,ごま油,砂
糖,ごま,じゃがいも,で
んぷん

しょうが,にんにく,長ねぎ,
にんじん,こまつな,えのき
たけ

夏場は食欲が落ちやすい季節で
す。しょうが、にんにく、大葉、
みょうが等の香味野菜を上手に取
り入れて、料理にアクセントをつ
けましょう！少し食べやすくなり
ます。

16 火 牛乳
ごはん、海苔

の り

の佃煮
つくだに

、白身魚
しろみさかな

のフライ

即席
そくせき

漬
づ

け、冬瓜汁
とうがんじる

牛乳,のり,バサ,鶏肉,
うずら卵,豆腐

米,砂糖,でんぷん,小麦
粉,米粉,パン粉,油

にんじん,きゅうり,キャベ
ツ,しょうが,とうがん,長ね
ぎ

今日の白身魚は「バサ」という魚
です。ベトナム産の淡水魚で「パ
ンガシウス」と表記されることも
あります。身が柔らかく、とても
食べやすい魚です。

17 水 牛乳
ホイコーロー丼

どん

、ごまだれサラダ

すいか
学乳,豚肉,みそ,生あげ

米,油,砂糖,でんぷん,
ごま油,ごま,じゃがい
も

しょうが,ピーマン,にんに
く,たけのこ,にんじん,キャ
ベツ,干し椎茸,長ねぎ,もや
し,きゅうり,すいか

夏の果物の王様「すいか」何と
いっても水分量が豊富です！水分
補給はもちろんのこと、体に溜
まった余分なものも排出してくれ
るはたらきがあります。

18 木 牛乳
冷
ひ

やしきつねうどん、足立
あ だ ち

の枝豆
えだまめ

レバーとポテトのカレーからめ

牛乳,鶏肉,油あげ,
豚レバー

うどん,砂糖,でんぷん,
じゃがいも,油,ごま

にんじん,干し椎茸,長ねぎ,
しょうが,えだまめ

成長期の子どもたちには鉄分がか
かせません。何となく元気がない
…の原因の一つに鉄分不足があり
ます。レバーを食べてしっかり鉄
分を補給しよう！

19 金 牛乳 夏野菜
なつやさい

のカレーライス、大豆兄弟
だいずきょうだい

サラダ 牛乳,鶏肉,ツナ,大豆
米,押麦,じゃがいも,
油,豆乳バター,小麦粉,
ごま油,砂糖

玉ねぎ,にんじん,なす,ズッ
キーニ,しょうが,にんにく,
トマト缶,えだまめ,もやし,
きゅうり

今日は夏休み前最後の給食です。
クラスで協力して給食準備ができ
ましたか？苦手なものにも挑戦で
きましたか？また、9月の給食も
お楽しみに!!

※　9
　

 月
がつ

 の給食
きゅうしょく

 は9
　

 月
がつ

 ２日
か

 （月
げつ

）から始
はじ

まります。　　暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

え、
、

     元気
げ ん き

な姿
すがた

のみなさんにあえることを楽
たの

しみにしています。　※

今月
　こんげつ

の給食目標
　きゅうしょくもくひょう

　「食中毒
　　しょくちゅうどく

に気
　き

をつけよう！」

　・しっかりと手
　て

を洗
　あら

ってから給食
きゅうしょく

準備
  じゅんび

を始
　はじ

める

　・机
つくえ

に清潔
　せいけつ

なランチョンマットを敷
　し

く

今月の平均エネルギー　  ６１６kcal,　たんぱく質量２６．０ｇ,　脂質量２２．４ｇ,　塩分量２．３ｇ／日

＊献立は一部変更することがありますのでご了承願います。

 7月の給食予定献立表令和６年度

緑
体の調子を
ととのえる

一口メモ日 曜 飲み物 献　　立　　名
赤

血や肉
になる

黄
熱や力の

もとになる

栄養価の高い夏野菜

栄養だけでなく実は

水分もたくさん含ま

れています。栄養と一

緒に水分も補給しま

しょう！！


