
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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、２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！ 

 

令 和 ７年 ６月 ３０日 

足立区立北三谷小学校 

校  長   中 西  賢 

栄 養 士   丸  朋 子 

７月１日（火） 

夏越
な ご

しごはん 
 
一年
いちねん

の前半
ぜんはん

の最終
さいしゅう

日
び

6月
がつ

30日
にち

に「夏
な

越し
ご

の大祓
おおはらえ

」という行事
ぎょ うじ

があります。神社
じんじゃ

では「茅
ち

の輪
わ

」をくぐり抜け身
ぬ  み

を清め
き よ  

、

半年間
はんとしかん

の罪
つみ

や穢れ
け が  

を落とし
お   

ます。これに

あわせて食べる
た   

のが「夏越
な ご

しごはん」 

一年
いちねん

の後半
こうはん

の無病
むびょう

息災
そくさい

を祈
いの

ります。 

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

。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「七夕
たなばた

ゼリー」で楽しみます
た の        

。 

７月７日（月）七夕
たなばた

メニューの日
ひ

 

７月１１日（金） 

野菜
や さ い

の日
ひ

 

 蒸
む

しとうもろこし 

 

簡易給食のお知らせ 

給食室の改修工事が決まりました。 

これに伴い、工事期間中、７月１４日（月）～１０月６月（月）の間は給食が提供できなくな

り、替わりに「簡易給食」が提供されます。「簡易給食」は児童の栄養価や摂取量を考慮

した献立で、お弁当のような形で届けられます。 

ただし、箸、スプーン、フォーク等の食具は提供されませんので、ご家庭からの持参をお

願いいたします。ランチョンマットは引き続き使用いたします。お手数をおかけいたします

が、ご用意くださいますようお願いします。 

また、メニューについてはこれまで通り、献立表を作成し、給食だよりと一緒に配信する

予定です。メニューの詳細は献立表をご確認ください。 

給食再開までしばらく期間がありますが、何卒よろしくお願いいたします。 

梅雨
つ ゆ

が明ける
あ   

と本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

になります。 

この時期
じ き

は身体
か ら だ

が暑さ
あ つ  

に慣れて
な   

いないので、

熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて過ごす
す   

ことが大事
だ い じ

です。こまめ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

とともに、食事
し ょ く じ

もしっかりとって、暑さ
あ つ  

に

負けない
ま    

体づくり
からだ       

をしましょう。 

ジュースや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

で水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

すると、糖分
とうぶん

をとり過ぎて
  す    

、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。 

量
りょう

やタイミングを考えて
かんが    

飲む
の   

など、飲み過ぎ
の  す  

になら

ないよう注意
ちゅうい

しましょう。 



足立区立北三谷小学校

1 火 牛乳
夏越
な ご

しごはん、じゃが芋
いも

と小松菜
こ ま つ な

のみそ汁
しる

すいか

牛乳,いか,わかめ,油あ
げ,豆腐,みそ

米,麦,小麦粉,油,砂糖,
でんぷん,じゃがいも

ピーマン,ゴーヤ,玉ねぎ,に
んじん,長ねぎ,小玉すいか

一年の前半の最終日6月30日に
「夏越しの大祓」という行事があ
ります。これにあわせて食べるの
が「夏越しごはん」無病息災を祈
ります。

2 水 牛乳
豚
ぶた

キムチ丼
どん

、野菜
やさい

といかのピリ辛
から

あえ

大学芋
だいがくいも

牛乳,豚肉,豚レバー,い
か,わかめ

米,麦,ごま油,ごま,でん
ぷん,油,砂糖,さつまい
も,水あめ

はくさいキムチ,にんにく,
ぶなしめじ,玉ねぎ,もやし,
にんじん,長ねぎ,にら,きゅ
うり,キャベツ,レモン果汁

暑さで食欲が落ちやすくなりま
す。そんな時はピリッと辛み、
キュッと酸味、など、スパイスや
香草で味や香りにアクセントをつ
けると食べやすくなります。

3 木 牛乳
じゃこのりトースト、シーフードサラダ

レンズ豆
まめ

のトマトシチュー

牛乳,ちりめんじゃこ,
チーズ,のり,えび,いか,
レンズ豆,豚肉,ベーコ
ン

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,
にんにく,たもぎたけ,トマ
ト缶

豆や小魚に苦手感を感じる人がた
くさんいますが、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！

4 金 牛乳
ごはん、小魚

こざかな

ふりかけ、さわらの西京焼
さいきょうや

き

三色
さんしょく

あえ、冬瓜汁
とうがんじる

牛乳,さわら,みそ,鶏肉,
うずら卵,豆腐,あおの
り,ちりめんじゃこ

米,米粒麦,砂糖,三温糖,
白いりごま,でんぷん

しょうが,にんじん,もやし,
こまつな,とうがん,長ねぎ

「冬瓜」は夏が旬の野菜です。実
は冬まで保存できることから「冬
瓜」と名付けられたそう。塩分の
摂り過ぎを防ぐ「カリウム」とい
う成分が豊富です！

7 月 牛乳

【七夕
たなばた

メニュー】

ごまだれ冷
ひ

やし中華
ちゅうか

、焼
や

きししゃも

七夕
たなばた

ゼリー

牛乳,鶏肉,わかめ,し
しゃも,寒天

ラーメン,砂糖,ごま,ご
ま油

しょうが,きゅうり,にんじ
ん,ホールコーン,もやし,パ
イン缶,レモン果汁

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、七夕をイ
メージしたゼリーでお祝いしま
す。

8 火 牛乳
ごはん、鶏

とり

のから揚
あ

げ、おかかあえ

夏野菜
なつやさい

のみそ汁
しる

牛乳,鶏肉,削り節,油あ
げ,豆腐,みそ

米,麦,小麦粉,でんぷん,
油,砂糖,じゃがいも

しょうが,こまつな,もやし,
キャベツ,にんじん,玉ねぎ,
なす,長ねぎ,かぼちゃ

夏野菜は暑さによる疲労を回復さ
せるビタミンを多く含んでいま
す。「かぼちゃ」や「なす」、色
が濃いのも夏野菜の特徴です。

9 水 牛乳

【大阪
おおさか

万博記念
ばんぱくきねん

メニュー】

ツナとコーンの混
ま

ぜごはん、焼
や

きのり

キャベツのお好
この

み焼
や

き、肉
にく

吸
す

い

牛乳,ツナ,えび,いか,た
まご,削り節,あおのり,
豚肉,豆腐,油あげ,のり

米,麦,小麦粉,マヨネー
ズ

ホールコーン,えだまめ,
キャベツ,ねぎ,紅しょうが,
玉ねぎ,はくさい,にんじん,
こんにゃく

大阪万博を記念して！関西は「天
下の台所」とも言われます。豊か
な食材に恵まれ、伝統的な食文化
を育んできました。「食い倒れの
街」としても有名ですね！

10 木 牛乳

黒砂糖
くろさとう

パン、洋風
ようふう

玉子焼
た ま ご や

き

キャロットドレッシングサラダ

小松菜
こ ま つ な

のポタージュ

牛乳,たまご,鶏肉,チー
ズ,白いんげん,牛乳,生
クリーム,豆乳

黒砂糖パン,油,砂糖,
じゃがいも,豆乳バ
ター

にんじん,玉ねぎ,パセリ,
キャベツ,きゅうり,ホール
コーン,こまつな,しょうが

にんじんたっぷりのサラダ‼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。

11 金 牛乳

【野菜
や さ い

の日
ひ

】

ホイコーロー丼
どん

、蒸
む

しとうもろこし

スライスパイン

牛乳,豚肉,豚レバー,生
あげ,みそ

米,麦,油,砂糖,でんぷ
ん,ごま油

しょうが,ピーマン,にんに
く,たけのこ(水煮),にんじ
ん,キャベツ,干し椎茸,長ね
ぎ,とうもろこし,パイン缶

夏野菜といえば…「とうもろこ
し」！！２年生のみなさんが、全
員分の皮をむいてくれます。栄養
たっぷりの旬の食材を味わいま
しょう!!

アレルギー表示(特定原材料８品目＋大豆)

14 金 牛乳

ごはん、赤魚
あかうお

の照
て

り焼
や

き、切干大根
きりぼしだいこん

煮
に

カレーコロッケ、白菜
はくさい

のごま酢
ず

あえ、焼売
しゅうまい

フルーツ

乳・卵・小麦・大豆

15 火 牛乳

ごはん、大判
おおばん

肉
にく

包
づつ

みの中華
ちゅうか

あん、中華春雨
ちゅうかはるさめ

小松菜
こ ま つ な

の炒
いた

め物
もの

、ポテトサラダ

フルーツ

乳・卵・小麦・大豆

16 水 牛乳

ごはん、牛肉
ぎゅうにく

コロッケ、大根
だいこん

の韓国風
かんこくふう

サラダ

煮物
にもの

、オムレツ

フルーツ

乳・卵・小麦・かに・大豆

17 木 牛乳

白
しろ

パン、ハンバーグトマトソース、

焼
や

きビーフン、玉子
たまご

サラダ、オニオンリング

フルーツ

乳・卵・小麦・大豆

18 金 牛乳

ごはん、親子
おやこ

かつ煮
に

、花
はな

さつま

白菜
はくさい

の炒
いた

め物
もの

、切干大根
きりぼしだいこん

のゆず風味
ふうみ

、フランク

フルーツ

乳・卵・小麦・大豆

※　夏休
なつやす

み明
あ

け の簡易
かんい

給食
きゅうしょく

 は9
　

 月
がつ

 ２日
か

 （火
か

）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。　※

14日（月）から簡易給食が始まります！　　↓↓メニューはこちら↓↓　　　　　※献立は都合により変更されることがあります。

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　  ６14kcal,　たんぱく質量25．7ｇ,　脂質量21．3ｇ,　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。

赤魚・切干大根・人参・油揚げ・椎茸・カレーコロッケ・ブロッコ
リー・白菜・白ごま・焼売・フルーツ缶・ごはん・牛乳

大判肉包み・白菜・玉ねぎ・人参・椎茸・春雨・鶏肉・胡瓜・小松菜・
じゃが芋・フルーツ缶・ごはん・牛乳

牛肉コロッケ・キャベツ・大根・かに風味かまぼこ・コーン・白ごま・
がんも・人参・卵・フルーツ缶・ごはん・牛乳

ハンバーグ・玉ねぎ・トマト・ブロッコリー・ビーフン・キャベツ・人
参・ニラ・木耳・生姜・卵・フルーツ缶・白パン・牛乳

チキンカツ・玉ねぎ・卵・グリンピース・花天・しろ菜・人参・切り干
し大根・ゆず・フランク・フルーツ缶・ごはん・牛乳

 7月の給食予定献立表令和７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

夏場はペットボトル

などの飲み残しにも

気をつけましょう！！

飲み口などから侵入

した雑菌が繁殖しや

すくなっています。


