
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年７月 糸魚川市立青海小学校 

月 火 水 木 金 

  

 

 

 

 

 

 

１ 

・やきにく丼
どん

  

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・とうふのみそ汁 

・手作りの 
カップココアケーキ 

 

４ 

・ごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・チャプチェ 

・ガーリックポテト 

・わかめのスープ 

５ 

 

・タコライス 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・豆 乳
とうにゅう

の 

クリームスープ 

 

６<七夕
たなばた

メニュー１> 

 

・ごはん  

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・星
ほし

のハンバーグ 

・五色
ご し き

サラダ 

・星
ほし

のもち汁 

７<七夕メニュー２> 

・丸パン 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・コロッケ 

・ブロッコリーの 

マヨサラダ 

・にくだんごスープ 

・七夕
たなばた

ゼリー 

８ 

・ごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・さばのカレー焼
や

き 

・ひじきと 

大豆
だ い ず

のサラダ 

・まろやか豚
とん

汁
じる

 

１１ 

 
・ごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・枝豆
えだまめ

フライ 

・納豆
なっとう

あえ 

・にらたまみそ汁
しる

 

１２ 
 

・ごはん  

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・コーンしゅうまい 

・ゴーヤ
 

チャンプルー 

・も
 

ずくのスープ 

１３ 

 

・夏
なつ

野菜
や さ い

マーボー丼
どん

 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・マセドアン
 

サラダ 

１４ 
・みそラーメン 

 (中華
ちゅうか

めん) 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・大豆とじゃがいもの 

 アーモンドがらめ 

・しそ
 

あえ 

１５ 

 

・ごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・いかの塩
しお

から揚
あ

げ 

・枝豆
えだまめ

のサラダ 

・かぼちゃのみそ汁
しる

 

 

 
１９<ジオ 給 食

きゅうしょく

> 

 

・わかめごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・ミートローフ 

・石
いし

のまちサラダ 

・なすのごまみそ汁
しる

 

 

２０ 
 

・ごはん 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・ししゃもの 

青
あお

のり天
てん

ぷら 

・こんぶあえ 

・豆腐
と う ふ

の中華
ちゅうか

煮
に

 

２１ 

・コッペパン 

・いちごジャム 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・かぼちゃ入
い

りオムレツ 

・ズッキーニと 

枝豆
えだまめ

のソテー 

・ミネストローネ 

 

２２ 

 

・夏
なつ

野菜
や さ い

カレーライス 

 (麦
むぎ

ごはん) 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・こんにゃくと 

ナッツのサラダ 

・シュー
 

アイス 

☆食 材
しょくざい

の入荷
にゅうか

状 況
じょうきょう

や感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

等
とう

のため、献立
こんだて

を変更
へんこう

する場合
ば あ い

があります。 

 

 

 

 

 

 

   ７月 食育・給食だより 

糸魚川市立青海小学校 令和４年６月２７日 

 

 

ご家族
か ぞ く

みなさんで 

お読
よ

みください。 

夏
なつ

バテをしていませんか？ 夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一つに、食事
しょくじ

が

めん類
るい

に偏
かたよ

ったり、冷
つめ

たい清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

をとり過
す

ぎたりするこ

とによる、ビタミンＢ１
ビーワン

 不足
ふ そ く

が挙
あ

げられます。ビタミンB 1
ビーワン

 は、

糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

える働
はたら

きがあり、不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすく

なります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、ビタミンB 1
ビーワン

 を含
ふく

む食
た

べものを

意識
い し き

して取
と

り入
い

れるとともに、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろったバ

ランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

香
かお

りのもととなる「アリシ

ン 」 が ビ タ ミ ン B1 の

吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めてくれます。 

酸味
さ ん み

成分の「クエン酸
さん

」に

は、 食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。 

ネバネバのもととなる成分
せいぶん

（ペク

チンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など）が、

胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。 

この季節
き せ つ

にぴったりの

ビタミン・ミネラルを

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。 

夏休
なつやす

みは、料理
りょうり

に挑 戦
ちょうせん

する絶好
ぜっこう

の機会
き か い

です。 

おうちの人
ひと

と相談
そうだん

し、できることから挑 戦
ちょうせん

してみま
 

しょう。 

髪
かみ

が長
なが

い人
ひと

は結
むす

びましょう。 

エプロンや三角巾
さんかくきん

を身
み

につけましょう。 

爪
つめ

は 短
みじか

く切
き

り、手
て

をきれいに洗
あら

いましょう。 

※包丁や火を使うときは、必ず大人の人と一緒に行ってください。 

葉
は

野菜
や さ い

を手
て

でちぎる 卵
たまご

を割
わ

る 

お米
こめ

を洗
あら

う 

ピーラーで皮
かわ

をむく 包丁で野菜を切る 火を使って調理する 

昼
ひる

ごはんを自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで用意
よ う い

する場
ば

合
あい

は、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろ

えることを 心
こころ

がけましょう。栄
えい

養
よう

のバランスが 整
ととの

いやすくなります。 

 

おやつは、時間

と量を決めて 

食べよう！ 

おやつは、１日

200kcal 位に 

しよう！ 

暑
あつ

さに負
ま

けず 

頑張
が ん ば

りましょう！ 


