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梅雨
つ ゆ

が明
あ

ければ，いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です！ 

今
いま

から夏
なつ

休
やす

みを楽
たの

しみにしている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。 

気温
き お ん

が高
たか

く，むし暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいますが， 

冷
つめ

たいジュースや口
くち

当
あ

たりの良
よ

い麺
めん

類
るい

ばかり食
た

べていると栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

して 

夏
なつ

バテ
ば て

になってしまいます。 

 

  夏休
なつやす

みこそ                       を 心
こころ

がけ，暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

                                              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７日(月) 『七夕
たなばた

メニュー』 

       鎌倉
かまくら

時代
じだい

には七夕
たなばた

の日
ひ

に，そうめんの原型
げんけい

といわれる「索
さく

餅
べい

」を供
そな

えて人々
ひとびと

の健康
けんこう

を 

願
ねが

っていました。オクラを輪切
わ ぎ

りにすると星
ほし

の 形
かたち

に見
み

えることから，オクラとそうめんを 

使
つか

って七夕
たなばた

汁
じる

を作
つく

ります。七夕
たなばた

汁
じる

にはクラスに１つだけ星形
ほしがた

のにんじんが入
はい

っています。 

見
み

つけた人
ひと

には，「 給 食
きゅうしょく

リクエスト券
けん

」を渡
わた

すので探
さが

してみてくださいね☆ 

 

８日
にち

(火
か

)  ブックメニュー『おだんごスープ』（参考
さんこう

：おだんごスープ） 

おばあさんが亡くなって
な く な っ て

，何
なに

をする気
き

にもなれないおじいさん。 

ある朝
あさ

，「おばあさんが作
つく

ってくれたおだんごスープが飲
の

みたいなぁ」と，思
おも

い立
た

った 

おじいさんは，初
はじ

めてスープを作
つく

ります。 

ぐらぐらのお湯
ゆ

にお肉
にく

のおだんご丸
まる

めてポトン…。スープができた時
とき

，ドアの外
そと

で小
ちい

さな 

足
あし

音
おと

がしました。さて，おじいさんのおだんごスープを食
た

べに来
き

たのは誰
だれ

でしょう？ 

 

９日(水)  「とうもろこしの皮
かわ

むき」（２年生
ねんせい

） 

とうもろこしは，おいしい期
き

間
かん

が１週 間
しゅうかん

と言
い

われるほど，収 穫
しゅうかく

する時期
じ き

を見極
みきわ

めるのが 

難
むずか

しい野
や

菜
さい

です。また，栄養
えいよう

が行
い

き届
とど

かないと上
うえ

の方
ほう

に実
み

が付
つ

かず，粒
つぶ

がきれいに並
なら

んだ 

状
じょう

態
たい

に育
そだ

ちません。 

この日
ひ

は，２年生
せい

がとうもろこしの皮
かわ

むきをしてくれます。 

みんなで 旬
しゅん

のとうもろこしを味
あじ

わいましょう！ 

 

１０日
と お か

(木
もく

)   日本
に ほ ん

味
あじ

めぐり『
「

沖縄県
おきなわけん

』 

沖縄県
おきなわけん

は， 琉 球
りゅうきゅう

と呼
よ

ばれていた時代
じだい

から，中 国
ちゅうごく

や韓国
かんこく

，東南
とうなん

アジアなどと交 流
こうりゅう

があり， 

これらの国
くに

の 食
しょく

文化
ぶんか

の影 響
えいきょう

を受
う

け，沖縄
おきなわ

独特
どくとく

の料理
りょうり

が発展
はってん

してきました。 

鳴
な

き声
ごえ

以
い

外
がい

は食
た

べると言
い

われるほど，沖縄
おきなわ

料理
りょうり

には豚肉
ぶたにく

が使
つか

われます。 

豚肉
ぶたにく

には，ご飯
はん

やパンなどに含
ふく

まれる糖
とう

質
しつ

を，エネルギーに変
か

えてくれます。 

また，疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

があります。 

沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

を食
た

べて，暑
あつ

い日
ひび

々を乗
の

り切
き

りましょう！ 
 

１９日
にち

(木
もく

)  リザーブ給食
きゅうしょく

『シャーベットを選
えら

ぼう』 

        １学期
が っ き

最後
さ い ご

の給 食
きゅうしょく

は，３種類
しゅるい

のメニューから食
た

べたいシャーベットを選
えら

ぶリザーブ給 食
きゅうしょく

 

です。「みかんシャーベット」，「ガリガリ君
くん

ソーダ味」，「ガリガリ君
くん

ぶどう味
あじ

」の中
なか

から 

選
えら

んでくださガリガリ君
くん

は，市販
し は ん

の棒
ぼう

がついているものではなく， 給 食
きゅうしょく

のために作
つく

られた 

カップタイプ
 

のシャーベットです。 
      

旬
しゅん

の食材
しょくざい

 ★トマト，ナス，とうもろこし 枝
えだ

にぶら下
さ

がるように実
み

をつける野
や

菜
さい

は夏
なつ

が 旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。 

★ズッキーニ，きゅうり    姉妹
しまい

都市
と し

の木島平村
きじまだいらむら

から届
とど

く夏
なつ

野菜
やさい

です。 

 

調布市立杉森小学校 

校 長  濵松 章洋 

栄養士  土谷 喜美子 
 

こん    げつ       こん   だて  しょう   かい 

き そく ただ       せいかつ                       しょくじ       

 

「熱中症
ねっちゅうしょう

」と「夏
なつ

バテ」のちがい 

熱中症
ねっちゅうしょう

とは…
・・・

 

私
わたし

たちの 体
からだ

は，気温
きおん

が高
たか

くなると汗
あせ

をかいたり水分
すいぶん

をとったりすることで体温
たいおん

を一定
いってい

に保
たも

とうとします。 

しかし，30℃
ど

以上
いじょう

の高温
こうおん

や湿度
しつど

が高
たか

い環
かん

境
きょう

に長時間
ちょうじかん

いて，たくさん汗
あせ

をかいても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができないと体温
たいおん

の調 節
ちょうせつ

ができなくなり，めまいや痙攣
けいれん

などの 症 状
しょうじょう

が起
お

こります。このような 症 状
しょうじょう

を熱 中 症
ねっちゅうしょう

と言
い

います。 

１日 中
にちじゅう

エアコンがついた快適
かいてき

な部屋
へ や

で過
す

ごすことで，体
からだ

の調 整
ちょうせい

機能
きのう

が落
お

ちてしまい，熱 中 症
ねっちゅうしょう

になる人
ひと

が増
ふ

えているとも言
い

われます。 

エアコンの設定
せってい

温度
おんど

は2６～２８℃
ど

にして， 体
からだ

を冷
ひ

やし過
す

ぎないようにしましょう！ 
 

夏
なつ

バテとは… 

不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

や栄養
えいよう

の 偏
かたよ

った食事
しょくじ

が原因
げんいん

で起
お

こる体 調
たいちょう

不良
ふりょう

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よぼう

に！と飲
の

んでいたスポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

などの清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

から糖分
とうぶん

を 

とりすぎてしまうと，糖分
とうぶん

をエネルギーに変
か

えるビタミンB１が不足
ふそく

して疲
つか

れやすくなります。 

砂糖
さとう

などに含
ふく

まれている糖分
とうぶん

は疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

がありますが，摂
と

りすぎると，疲
つか

れがたまる原
げん

因
いん

となり逆効果
ぎゃくこうか

！ 

プロのスポーツ選手
せんしゅ

のように，激
はげ

しい運動
うんどう

を何時間
なんじかん

も続
つづ

けるわけではないので，ふだんの水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は，水
みず

か 

お茶
ちゃ

にしましょう！ 

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

のほっこりタイム 

４月
がつ

１６日
にち

に始
はじ

まった１年
ねん

生
せい

の 給
きゅう

食
しょく

も６月
がつ

３０日
にち

で 50回
かい

目
め

になりました。 

4時間目
じ か ん め

の終
お

わりに，給 食 室
きゅうしょくしつ

の前
まえ

にサンプルを置
お

いていると，「今日
きょう

の 給 食
きゅうしょく

なあに?」， 

「おいしそう！」と声
こえ

をかけてくれます。 

これまでに「嬉
うれ

しい！」と思
おも

ったことをいくつか紹介
しょうかい

します☆ 

夏休み親子料理教室「木島平村の野菜をたくさん使った給食のメニューを作ろう」のお知らせ 
日時：8/5(火)～8/８(金) 各日 10 時から14 時ごろまで 
場所：文化会館たづくり 10 階 調理室 
対象：市内在住・在学の小学３年生から中学３年生と保護者（２人１組） 
内容：手作り枝豆チーズパン，夏野菜のポトフ，オニオンドレッシングサラダ，木島平村のりんごゼリー 

※詳細は７月５日号の市報ちょうふをご覧ください。 
 

【エピソード①】 

ある日
ひ

４年
ねん

生
せい

の 教 室
きょうしつ

に行
い

く

と
  

，「すごくおいしかったから，

レシピをください！」と言
い

ってく

れました。レシピは 給 食 室
きゅうしょくしつ

の

ドアの前
まえ

で配 布 中
はいふちゅう

です☆ 

【エピソード②】 

「醤 油
しょうゆ

ラーメン」の次
つぎ

の日
ひ

。 

「ラーメン
 

めっちゃうまかった！」

と，言
い

ってくれました☆ 

どのクラスも，汁
しる

まで飲
の

んでくれて

いました
 

。 

【エピソード③】 

４年
ねん

生
せい

の担
たん

任
にん

の先
せん

生
せい

から，「ぐりとぐ

らのカステラ」を食
た

べた子
こ

が，「死
し

ぬ前
まえ

に

何
なに

が食
た

べたいか，と聞
き

かれたら，このカ

ステラ」と言
い

っていたと教
おし

えてくれまし

た♪選
えら

んでくれてありがとう！ 


