
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 7 年 ７ 月 号 

調 布 市 立 第 三 小 学 校 

校  長   秋 國 光 宏 

栄養士  

      

今月
こんげつ

の献立
こんだて

紹介
しょうかい

 

●７月１日(火) 【開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

お祝
 い わ

い献立
こんだて

】
）

 

７月
がつ

１日
ついたち

は第三
だいさん

小学校
しょうがっこう

の開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

です。お祝い
 い わ  

献立
こんだて

として，お赤飯
 せ きは ん

と，人気
に ん き

メニューのから揚げ
あ  

にしました。

赤い
あ か  

色
いろ

には，昔
むかし

から「悪い
わ る  

ものをはらう力
ちから

がある」と信じられ
し ん      

，お赤飯
せきはん

は大切
たいせつ

な日
ひ

やおめでたい日
ひ

に食べられて
た     

き

ました。みんなで第三
だいさん

小
しょう

の開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

をお祝
  いわ

いしましょう。 

●７月７日(月) 【七夕
たなばた

献立
こんだて

】 

 七夕
たなばた

の日
ひ

には，そうめんを食べる
た   

風習
ふうしゅう

があります。色々
いろいろ

な由来
ゆ ら い

がありますが，天
あま

の川
がわ

や， 

織姫
おりひめ

の織った
お   

糸
いと

がそうめんに見える
み   

ことから，七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

になったと言われて
い    

います。 

この日
ひ

は，料理
りょうり

の中
なか

に星型
ほしがた

の食べ物
た  も の

をちらして，七夕
たなばた

の空
そら

をイメージした給 食
きゅうしょく

を作
つく

ります。 

●７月１１日(金) 【世界
せ か い

の献立
こんだて

】 ～イタリア～ 

「ラグーソース」は，ひき肉
にく

と野菜
や さ い

をじっくり煮込んだ
に こ   

ソースで，イタリアの家庭
か て い

でよく食べられて
た     

いる料理
りょうり

です。ト

マトの風味
ふ う み

とお肉
 に く

のうま味
  み

がスパゲッティによくからんで，とってもおいしいソースです。 

●７月１２日(木) 【郷土
きょうど

料理
りょうり

】 
）  

～沖縄県
おきなわけん

～ 

ソーキそばという名前
な ま え

ですが，沖縄
おきなわ

のそばは，普通
ふ つ う

のそばと違い
ち が  

，小麦粉
こ む ぎ こ

でできたもちもちの麺
めん

です。かつおだし

のきいたスープに，給食室
きゅうしょくしつ

で煮た
に  

お肉
 に く

をのせていただきます。そして，夏
なつ

にぴったりのゴーヤチャンプルーを

作ります
つ く      

。「チャンプルー」は，沖縄
おきなわ

の言葉
こ と ば

で「まぜこぜ」という意味
い み

です。ゴーヤと豆腐
と う ふ

， 卵
たまご

などを一緒
いっしょ

にいためた，

栄養
えいよう

満点
まんてん

のおかずです。 

 毎日
まいにち

暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つづ     

います。色
いろ

とりどりの夏
なつ

野菜
や さ い

が店頭
てんとう

に並び
な ら  

，給 食
きゅうしょく

にもトマトや枝豆
えだまめ

，とうもろこしなど，旬
しゅん

の野菜
や さ い

をたくさん取り入れました
と  い     

。暑さ
あ つ  

に負けない
ま    

体
からだ

をつくるためにも，季節
き せ つ

の味
あじ

を楽しみながら
た の         

食べて
た   

ほしいと思います
お も      

。 

まもなく、待ち
ま  

に待った
ま   

夏休み
な つやす  

が始まります
は じ       

。充実
じゅうじつ

した夏休み
な つやす  

を過ごし
す   

、新学期
し んがっき

を

元気
げ ん き

に迎えられる
む か       

ように、食生活
しょくせいかつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、 

早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

を心がけ
こころ    

、 

朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

欠かさず
か    

食
た

 

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食べる
た   

と、脳
のう

の

働き
はたら  

が活発
かっぱつ

になり、宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄養
えいよう

のバランスも意識
い し き

して 

みましょう。 

◆給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。 

食事
しょくじ

やおやつに意識
い し き

して取り入
と  い

れましょう。 

◆おやつを食べる
た   

ときは時間
じ か ん

を 

決めて
き   

、お皿
 さ ら

に取り分
と  わ

けましょう。 

◆冷たい
つ め   

ものをとり過
  す

ぎない 

ようにしましょう。 

◆おやつは食事
しょくじ

の一つ
ひ と  

と考え
かんが 

、

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

う 

のもおすすめです。 

◆コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

を、のどが渇いた
か わ   

 

と感じる
か ん   

前
まえ

に、こまめに飲
の

みま 

しょう。 

◆冷房
れいぼう

の効いた
き   

室内
しつない

では、のどの 

渇き
か わ  

を感じにくい
か ん        

ため、特
とく

に意識
い し き

 

して飲
の

みましょう。 

◆水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には水
みず

や麦茶
むぎちゃ

など、 

甘く
あ ま  

ないもの、カフェインを 

含
ふく

まないものにしましょう。 

「給食室
きゅうしょくしつ

におたより」の紹介
しょうかい

コーナーを作り
つ く  

ました！ 

毎日
まいにち

給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

に配って
く ば    

いる「給 食
きゅうしょく

ひとくちメモ」に，皆さん
み な    

がおたよりを

書ける
か   

欄
らん

を作りました
つく         

。毎日
まいにち

，たくさんのお手紙
  て が み

が給食室前
きゅうしょくしつまえ

のポストに届いて
と ど    

いま

す。うれしい感想
かんそう

や質問
しつもん

など，みなさんからのお手紙
 て が み

を紹介
しょうかい

する掲示
け い じ

するコーナー

を給食室前
きゅうしょくしつまえ

に作りました
つ く        

。ぜひ見
み

に来て
き  

ください。 

皆さん
み な    

，いつもお手紙
 て が み

ありがとう。 

お手紙
て が み

 

待
ま

ってます！ 


