
 

                                                                                 

                                                    

                                   

                  

 

 日
ひ

ごとに増
ま

していく蒸
む

し暑
あつ

さに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じます。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと

どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、冷
つめ

たいもののとりすぎや食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりす

ることで栄養
えいよう

が偏
かたよ

り、夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。1日
にち

3回
かい

の食事
しょくじ

をバランス

よく食
た

べるとともに、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けず、1日
にち

を元気
げん き

に過
す

ご

せるようにしたいです。 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ねんせい かわ ちょうせん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

令和 8 年 6 月 30 日 

品川区立第三日野小学校 

校長  隈部 洋子 

栄養士        

 

7月
がつ

7日
か

…七夕
たなばた

 

が つ きゅう しょく

暑
あつ

さに負
ま

けず、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすポイント！ 

 ！ 
朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3食
しょく

を規則正
き そ く た だ

しくとる 

 

塾
じゅく

などで夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

くなる場合
ばあい

は、 

2回
かい

に分
わ

けて食
た

べるなどの工夫
くふう

をするの

もよいと思
おも

います。 

 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 

 

夜
よ

ふかしをせず、早寝
はやね

早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけましょう。 

✖ 

冷
つめ

たいものの取
と

り過
す

ぎに気
き

を付
つ

ける 

 

おなかを壊
こわ

したり、食欲
しょくよく

がなくなる

原因
げんいん

になります。 

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 心
こころ

がける 

 のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる

前
まえ

に水分
すいぶん

をとることが

大切
たいせつ

です。特
とく

に、朝
あさ

起
お

きた

時
とき

や入浴前後
にゅうよくぜんご

、運動前後
うんどうぜんご

、

運動中
うんどうちゅう

などは意識
いしき

して

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

には、植物
しょくぶつ

の果実
かじつ

や種
たね

の部分
ぶぶん

を食
た

べる「果
か

菜類
さいるい

」が多
おお

いことが

特徴
とくちょう

です。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った野菜
やさい

は、色
いろ

鮮
あざ

やかでみずみずしく、

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい夏
なつ

にとりたい栄養
えいよう

を豊富
ほうふ

に含
ふく

んでいます。 

五
ご

節句
せっ く

の一
ひと

つで、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」

の伝説
でんせつ

に、日本
にほ ん

の「棚機
たなばた

つ女
め

」の伝説
でんせつ

が合
あ

わさった行事
ぎょうじ

です。各地
かく ち

で七夕祭
たなばたまつ

りが開
ひら

かれ、願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短冊
たんざく

や

七夕
たなばた

飾
かざ

りを笹竹
ささたけ

につるして星
ほし

に祈
いの

ります。 

七夕
たなばた

には、「そうめん」を食
た

べて邪気
じゃ き

を払
はら

い、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。そうめんは、平安
へいあん

時代
じだ い

に七夕
たなばた

の

儀式
ぎし き

でお供
そな

えされていた索
さく

餅
べい

がもとになったといわれ、

天
あま

の川
がわ

や織姫
おりひめ

のつむぐ糸
いと

に見立
み た

てて食
た

べられます。 

給 食
きゅうしょく

では、 

・そうめん汁
じる

 

・たなばたゼリー 

を提供
ていきょう

予定
よてい

です。 

給 食
きゅうしょく

では、夏
なつ

野菜
や さ い

のカレーを提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。旬
しゅん

の味
あじ

を楽
たの

しみましょう！ 

7月
がつ

６日
か

に 1年生
ねんせい

がとうもろこしの皮
かわ

むきを実施
じ っ し

します。皮
かわ

をむいたとうもろこしは、

蒸
む

したとうもろこしとして給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

する予定
よ て い

です。この活動
かつどう

を通
とお

して、「食
しょく

」へ

の関心
かんしん

を高
たか

めていってほしいです。 



日付

曜日

1
水

ツナ　粉寒天　牛乳

スパゲッティ　小麦粉　油
サラダ油　じゃがいも
三温糖　はちみつ

ピーマン　マッシュルーム
にんじん　たまねぎ
にんにく　キャベツ
きゅうり　ぶどうジュース

598
22.6

2
木

鶏肉　わかさぎ　赤みそ
油揚げ　冷凍豆腐　牛乳

胚芽米　米　サラダ油
小麦粉　でんぷん　油
じゃがいも　三温糖
すりごま　ねりごま

さやいんげん　にんじん
ごぼう　しょうが　もやし
こまつな　えのき　大根
こんにゃく　ねぎ

588
23.4

3
金

豚ひき肉　大豆　鶏肉　牛乳
じゃがいも　胚芽米　米
小麦粉　サラダ油　油
オリーブオイル

たまねぎ　パセリ　なす
にんにく　えのき　キャベツ
こまつな　にんじん　ホール
コーン　こだますいか

608
21.5

6
月

赤みそ　豚ひき肉　冷凍豆腐
八丁みそ　鶏肉　牛乳

胚芽米　米　ごま油
サラダ油　でんぷん
三温糖　春雨

干ししいたけ　にんじん
たまねぎ　たけのこ
にんにく　しょうが
とうがん　こまつな
とうもろこし

593
23.8

7
火

卵　油揚げ　凍り豆腐
きざみのり　甘みそ　鮭
粉寒天　牛乳

米　胚芽米　三温糖
サラダ油　そうめん　麩
上白糖

さやいんげん　干ししいたけ
にんじん　ねぎ　もやし
大根　こまつな　たまねぎ
パインアップル　みかん

605
26.3

8
水

赤みそ　豚ひき肉　大豆
八丁みそ　卵　鶏肉
冷凍豆腐　牛乳

蒸し中華麺　三温糖
サラダ油　でんぷん
ごま油

干ししいたけ　ねぎ
にんじん　たまねぎ
たけのこ　にんにく
しょうが　こまつな　メロン

562
27.2

9
木

さわら　赤みそ　冷凍豆腐
豚肉　油揚げ　みそ　牛乳

米　胚芽米　ごま　でんぷん
ごま油　三温糖　じゃがいも
サラダ油

ゆかり　しょうが　きゅうり
にんじん　もやし　ごぼう
大根　こまつな　こんにゃく
ねぎ

592
28.0

10
金

きな粉　牛乳　生クリーム
鶏肉　豆乳　ちりめんじゃこ
ひじき

ミルクパン　グラニュー糖
三温糖　油　じゃがいも
小麦粉　サラダ油　ごま油

にんじん　たまねぎ
きゅうり　大根

644
25.3

13
月

ダイスチーズ　豚ひき肉
大豆　もずく　牛乳　卵

胚芽米　米　サラダ油
三温糖　ごま油　小麦粉
油　米粉

ダイストマト　たまねぎ
キャベツ　にんじん
にんにく　えのき　もやし
こまつな

651
22.7

14
火

鶏肉　赤みそ　ちくわ
茎わかめ　卵　牛乳

米　胚芽米　油　でんぷん
三温糖　ごま油

ねぎ　にんにく　しょうが
きゅうり　たまねぎ
にんじん　こまつな

620
23.3

15
水

マンダイ　ベーコン　牛乳
生クリーム　鶏肉　豆乳

ミルクパン　サラダ油
三温糖　じゃがいも
油　でんぷん

たまねぎ　パセリ　キャベツ
こまつな　エリンギ
にんじん　たまねぎ
クリームコーン

617
28.6

16
木

鶏肉　牛乳
じゃがいも　胚芽米　米
米粉　水あめ　サラダ油
マカロニ

ダイストマト　たまねぎ
キャベツ　にんじん　なす
ズッキーニ　しょうが
にんにく　ホールコーン
れいとうみかん

622
19.2

血や肉になる食品

ツナトマトソーススパゲッティ
じゃがいものハニーサラダ

ぶどうゼリー

※食材購入並びに学校行事などの都合により、献立を変更することがあります。ご了承ください。*

※エネルギー・たんぱく質は、3.4年生の栄養価です。1.2年生は0.9を、5.6年生は1.1をそれぞれの栄養価にかけてください。

なつやさいのカレーライス
ABCマカロニスープ

れいとうみかん

７がつ　こんだてひょう

マーボーどうふごはん
とうもろこし

とうがんスープ

コッペパン
さかなのかわりソース

リヨネーズポテト
とうにゅうスープ

力や熱になる食品
 エネルギー
たんぱく質体の調子を整える食品牛乳

とりめし
わかさぎのカレーあげ

ごまあえ
のっぺいじる

ガーリックライスなすミート
ベジタブルコーンスープ

すいか

こんだて

ごもくずし
さけのさいきょうやき

そうめんじる
たなばたゼリー

ゆかりごはん
さかなのてりやき
もやしのあまずに

とんじる

きなこあげパン
ホワイトシチュー
てっこつサラダ

タコライス
もずくじる

サーターアンダギー

ジャージャーめん
とうふのかわりスープ

メロン

ごはん
ヤンニョムチキン

かんこくふうすのもの
たまごスープ

☆♪七夕メニュー♪☆

1年生がとうもろこしの皮むきに挑戦！

『沖縄県』の郷土料理


