
 

 

令和 7年度 

暑い
あつ   

夏
なつ

を健康
けんこう

に過ごす
す    

ために 

梅雨
つ ゆ

が明け
あ   

、夏
なつ

雲
ぐも

が大きく
おお     

盛り上がって
も  あ     

くると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始まり
はじ     

です。暑さ
あつ   

で体
からだ

がだる

い、食欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを考えた
かんが     

食事
しょくじ

を、時間
じ か ん

を決めて
き    

しっかり食べる
た   

ことが

大切
たいせつ

です。夏休み
なつやす    

は給食
きゅうしょく

がありません。朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

と意識
い し き

して食事
しょくじ

をとり、体内
たいない

時計
ど け い

を狂わせない
くる          

よう

にしましょう。 

令和 7年 6月 30日 

品川区立台場小学校 

校長  滝渕 正史 

栄養士 坂本 彩花 

 

～7月
がつ

の    給食
きゅうしょく

紹介
しょうかい

～ 

夏
なつ

バテで食欲
しょくよく

がなくなるこの時期
じ き

に給 食
きゅうしょく

が楽しみ
たの     

になるよう献立
こんだて

を工夫
く ふ う

しました 

★7月
がつ

はイベント給 食
きゅうしょく

をたくさん提供
ていきょう

します★ 

暑
あつ

い夏
なつ

に食
た

べたくなる

瑞々
みずみず

しいスイカを出
だ

します。 

夏
なつ

を健康
けんこう

に過ごす
す    

ための秘訣
ひ け つ

 
１日
  にち

の生活
せいかつ

リズムを 

食事
しょくじ

からしっかりつくる 

ちゅうもく 

朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

を時間
じ か ん

を決めて
き   

し

っかり食べる
た    

ことで、健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

リズムがつくられます。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お   

も心がけましょう
こころ              

。 

好き
す   

きらいなく、 

しっかり食べる
た   

 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

心がける
こころ       

 

７月１４日 

小玉
こ だ ま

スイカ 

７月４日 

７月１７日 

寝て
ね   

いる 間
あいだ

も 体
からだ

はエネルギーを使います
つか       

。とくに脳
のう

がエネルギーとして使う
つか   

ブドウ糖
とう

は 体
からだ

に

蓄えられる
たくわ          

量
りょう

に限り
かぎ   

があります。そのため、朝
あさ

ごはんを食べない
た     

と体
からだ

がエネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいま

す。さらに朝
あさ

ごはんには、体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにする体内
たいない

時計
ど け い

の

役割
やくわり

もあります。 

 暑い
あつ   

夏
なつ

のお助け
 た す  

食材
しょくざい

 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1 がとても豊富
ほ う ふ

に含まれて
ふ く       

います。夏
なつ

になると、のどごしの良
よ

い麺類
めんるい

や、甘い
あま   

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

などの炭水化物
たんすいかぶつ

(糖質
とうしつ

)の摂取
せっしゅ

が多く
おお   

なりがちです。炭水化物
たんすいかぶつ

(糖質
とうしつ

)をエネルギーに変
か

える

ためのビタミン B1が体内
たいない

で多く
おお   

消費
しょうひ

されてしまいます。そのため、特
とく

に意識的
い し きて き

にビタミン B1をとるこ

とをおススメします。また、ビタミン B1 は豚肉
ぶたにく

以外
い が い

にも、ウナギやたらこ、玄米
げんまい

に多
おお

く含まれます
ふく          

。エネ

ルギー効率
こうりつ

を上
あ

げるためにも、食品
しょくひん

(食事
しょくじ

)から栄養素
え い よ う そ

を取
と

るようにしましょう。 

 給食
きゅうしょく

が提供
ていきょう

されない夏休み
なつやす   

期間中
きかんちゅう

は、1日
にち

当
あ

たりのカルシウム摂取量
せっしゅりょう

が減少
げんしょう

してしまう研究
けんきゅう

結果
け っ か

が

出
で

ています。意識的
い し きて き

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲む
の   

ようにしましょう。また、牛 乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

を作る
つく   

カルシウムだけでなく、

血液
けつえき

を作る
つ く  

たんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

です。食事
しょくじ

を、暑さ
あつ   

に負けない
ま    

体作り
からだづく  

に役立て
やくだ    

ましょう。 

 

朝
あさ

ごはんが必要
ひつよう

な理由
り ゆ う

 

７月２日 
７月７日 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、 体
からだ

の調子
ちょうし

を

整える
ととの      

ビタミンやミネラルがたくさ

ん含まれて
ふく       

います。また、 魚
さかな

や肉
にく

な

どのおかずもしっかり食
た

べましょう。 

のどが渇く
かわ  

前
まえ

に水
みず

やお茶
   ちゃ

でこまめ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また食事
しょくじ

の

前
まえ

にたくさん飲
の

みすぎると胃腸
いちょう

に

負担
ふ た ん

をかけるため気
き

を付
つ

けましょう。 

おすすめの朝
あさ

ごはん 

 朝
あさ

の忙しい
いそが     

時間
じ か ん

は手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

をするのは難しい
むずか     

と思います
おも       

。前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

をアレンジして出
だ

した

り、そのまま食
た

べることのできる納豆
なっとう

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、チーズ、ヨーグルト、フルーツを主食
しゅしょく

と組み合わせて
く     あ         

出
だ

すの

もおすすめです。また、1日
にち

に食
た

べることが望ましい
の ぞ     

量
りょう

の野菜
や さ い

(350g以上
いじょう

)を食
た

べるためには、朝
あさ

から

野菜
や さ い

を少し
すこ   

でも摂取
せっしゅ

することが大切
たいせつ

です。具
ぐ

沢山
だくさん

の味噌汁
み そ し る

などはおかず代
が

わりになり、体
からだ

も温まる
あたた    

ので試
ため

してみてください。 

チーズバーガー 

アメリカ独立
どくりつ

記念
き ね ん

日
び

に合
あ

わせて

チーズバーガーを出
だ

します。 

サイダーポンチ 

七夕
たなばた

の日
ひ

にサイダーを使
つか

った

フルーツポンチを出
だ

します。 

夏
なつ

野菜
や さ い

のカレーライス 

タコライス、もずく汁
じる

、 

サーターアンダギーを出
だ

します。 

じゅーしー、豆腐
と う ふ

チャンプルー、

パイナップルゼリーを出
だ

します。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をいれたおいしい

カレーを出
だ

します。 
沖縄
おきなわ

料理
りょうり

① 

沖縄
おきなわ

料理
りょうり

② 

７月１８日 

 朝
あさ

ごはんのコツ 

 


