
 

         

 

しっかり休
やす

んで、 

心
こころ

と体
からだ

の疲
つか

れを取
と

りましょう 

 

板
いた

橋
ばし

区
く

食
しょく

育
いく

キャラクター 

令 和 ８ 年 ７ 月 １ 日 

板橋区立志村第二小学校 

栄 養 士  阿 部 愛 美 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

きれいなもりつけをしよう！ 

もりつけがきれいだと、よりいっそう 

おいしく見
み

え、食
しょく

欲
よく

がわいてきます。 

食
しょく

材
ざい

のバランスや彩
いろど

りも意
い

識
しき

して、 

食
た

べる人
ひと

のことを考
かんが

えてもりつけを 

してみましょう。 

 

★七
たな

夕
ばた

の行
ぎょう

事
じ

食
しょく

★ 

五
ご

目
もく

ちらし寿
ず

司
し

 

めばるの照
て

り焼
や

き 

七夕
たなばた

汁
じる

 

★今
こん

月
げつ

のとれたて村
むら

給
きゅう

食
しょく

★ 

山
やま

形
がた

県
けん

最
も

上
がみ

町
まち

産
さん

トマト 

「最
も

上
がみ

町
まち

産
さん

トマトと卵
たまご

のスープ」 

 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると暑
あつ

い夏
なつ

が始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みも学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように

「早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を心
こころ

がけ、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

★今月
こんげつ

の鉄分
てつぶん

強化
きょうか

献立
こんだて

★ 

青
あお

のりビーンズポテト 

＼ 暑
あ つ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう ／ 

涼
すず

しいうちに体
からだ

を

動
うご

かしましょう 

朝
あさ

ごはんをよく噛
か

んで食
た

べて 

頭
あたま

と体
からだ

をめざめさせましょう 

 

 

（参
さん

考
こう

）農
のう

林
りん

水
すい

産
さん

省
しょう

：「子
こ

どもの 食
しょく

育
いく

 確
たし

かめよう！自
じ

分
ぶん

の一
いち

日
にち

」、「大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

素
そ

カルシウム」 

 

夏
なつ

休
やす

みはカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。牛
ぎゅう

乳
にゅう

（コップ 1杯
ぱい

程
てい

度
ど

）

やチーズ、ヨーグルトなどを取
と

り入
い

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

おうちで食育
しょくいく

チャレンジ 

～ 健
けん

康
こう

福
ふく

祉
し

センターからのお知
し

らせ ～ 

災害
さいがい

が起きた
お   

時
とき

に役立つ
やくだ   

、ポリ袋
ぶくろ

で作る
つく  

レシ

ピを区
く

ホームページで紹介
しょうかい

しています。クイズ

で楽
たの

しく学
まな

べる防災
ぼうさい

食
しょく

育
いく

ワークシートもある

ので、おやこでぜひ見
み

てみてください。 

こちらから  

 
熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼ う

のために、 

こまめに水分
す い ぶ ん

を補
ほ

給
きゅう

するっちぃ 

長
なが

野
の

県
けん

駒
こま

ケ
が

根
ね

市
し

産
さん

玉
たま

ねぎ 

「にぎすの駒
こま

ケ
が

根
ね

市
し

産
さん

玉
たま

ねぎソース」 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★６月のこんだてから★ 

給 食
きゅうしょく

のミートソースには大豆
だ い ず

のみじん

を混
ま

ぜています。小麦粉
こ む ぎ こ

、 油
あぶら

、バターで

ルウを作
つく

り、トマトジュース、トマトピュー

レ、トマトケチャップを使
つか

って濃厚
のうこう

でおい

しい手
て

作
づく

りミートソースが完成
かんせい

します。 

「塩
しお

バター肉
にく

じゃが」が大好評
だいこうひょう

でした。  

にんにく、生姜
しょうが

をはじめに炒
いた

め、香
かお

りが 

よく出
で

てから他
ほか

の材料
ざいりょう

を炒
いた

めました。  

うすくち醤油
しょうゆ

等
など

で味付
あ じ つ

けし、仕
し

上
あ

げに  

バターを加
くわ

えました。 

旬
しゅん

の｢入梅
にゅうばい

いわし｣を使
つか

ったいわしの 

かば焼
や

き丼
どん

です。梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

のいわし

は、１年
ねん

でいちばん脂
あぶら

がのっているため

おいしくなります。ふっくらとやわらかい

いわしを丸
まる

ごと揚
あ

げて、甘辛
あまから

いタレを  

和
あ

えて、おいしくいただきました。 

練
ね

りごま、白
しろ

すりごま、はちみつ、砂糖
さ と う

、

マーガリンを混
ま

ぜて、ごまハニートース

トを作
つく

りました。香
こう

ばしさとほどよい 

甘
あま

さで残
ざん

菜
さい

はほとんどありませんでし

た。給 食
きゅうしょく

では、種
しゅ

実類
じつるい

の摂取
せっしゅ

基準
きじゅん

も 

決
き

められているので、工夫
く ふ う

して献立
こんだて

に

取
と

り入
い

れています。 


