
 
 
 

 

つめたいものは、ほどほど

に！おなかが冷え
ひ  

、胃腸
いちょう

の

調子
ちょうし

が悪く
わる  

なります。 

 

 

 

梅雨明け
つ ゆ あ  

とともに、楽しい
たの    

夏休み
なつやす  

がやってきます。長い
なが  

休み
やす  

に入る
はい  

と、夜更かし
よ ふ   

、朝寝坊
あ さ ね ぼ う

、 

朝 食
ちょうしょく

欠 食
けっしょく

と生活
せいかつ

リズムが崩れがち
くず     

になります。「夏休み
なつやす  

、元気
げ ん き

のもとは食事
しょくじ

から」を合言葉
あ い こ と ば

に、 

今
いま

まで通り
どお  

の規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を送りましょう
お く         

！そして、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を迎えましょう
む か        

。 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 

 
 
 
   

暑い
あつ  

夏
なつ

を健康
けんこう

に過ごす
す   

ために、まずは食生活
しょくせいかつ

をきちんと整える
ととの    

ことが大切
たいせつ

です。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ために、食事面
しょくじめん

から８つのポイントを紹 介
しょうかい

します。 

★★夏
なつ

を元気
げ ん き

に 

過ごす
す   

ために★★ 

令和７年７月号 

さいたま市立東大成小学校 

 

 

 
 
 

 

 

 

じ か ん を 決めて
き   

１日
  にち

３ 食
  しょく

。

規則正しい
き そ く た だ    

食事
しょくじ

が、よい生活
せいかつ

リ

ズムをつくります。 

 
 
 

すを使った
つか    

料理
りょうり

や梅干し
う め ぼ   

は、

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に 役立ちます
やくだ      

。 特
とく

に

蒸し暑い
む  あ つ  

ときには、おすすめで

す。 

 

 

 

や た ら に お や つ ば か り

食べないで
た     

、 時間
じ か ん

と 量
りょう

を

決めて
き   

食べ
た  

ましょう。 

     
 
 

 

なまものや肉
にく

の生
なま

焼け
や  

に

注意
ちゅうい

！ 十 分
じゅうぶん

に 火
ひ

を

通しましょう
とお        

。 

な つ や す 

じ 
 
 
 

 

 

みどりの仲間
な か ま

の野菜
や さ い

をたっ

ぷりとりましょう。ピーマ

ン、オクラ、ゴーヤ、かぼち

ゃ、トマト、ズッキーニ。旬
しゅん

の野菜
や さ い

が豊富
ほ う ふ

です。 

 
 
 
 
 

の み 物
もの

の 基本
き ほ ん

は 、 水
みず

か

お茶
  ちゃ

、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防ぎましょう
ふせ          

！

牛 乳
ぎゅうにゅう

も１日
  にち

コップ１杯
  ぱい

は

飲みましょう
の      

。 

 
 
しょくじは、好き嫌い

す  き ら  

しな

いで、 ３ 食
  しょく

バランスよく

食べましょう
た     

。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に

は、食事
しょくじ

が一番
いちばん

。 

 

 

しょく 

み の 

★★水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりしましょう★★ 



えいようか

1(火) むぎごはん チンジャオロース

なつやさいのカレーチップス

れいとうみかん

2(水) フラワーロール

だいずのインドふうにこみ

こまつなとわかめのサラダ

3(木) ごぼうとぶたにくのまぜごはん

おふのみそしる

4(金) じごなうどん おろしうどんのしる

そくせきづけ

7(月)

わかめなめし ほしがたわふうハンバーグ

たなばたじる

たなばたデザート

8(火) むぎごはん

こんにゃくサラダ

9(水) えだまめとコーンのごはん

あんかけにくだんご

とうにゅういりみそしる

10(木) まっちゃあげパン

ポトフ

ツナサラダ

11(金) キムチチャーハン

ししゃもフライ

とうがんのスープ

14(月) むぎごはん

なまあげとぶたにくのみそに

ごまずあえ

15(火)

ジューシー

シイラのバジルフライ

もずくスープ

16(水) むぎごはん なつやさいカレー

コーンサラダ

はちみつレモンゼリー

はたらく力や
たいおんの

もとになるもの

ち・にく・ほね・は
など体のもとに

なるもの

びょうきをふせぎ
からだのちょうしを

ととのえるもの

みどり
3.4年生の
エネルギー
　（Kcal）

たんぱく質（ｇ）

だいずとこざかなの
あおのりふうみ

じゃがいもととりにくの
さっぱりに

令和7年

日(曜)

献立名 つかわれているしょくひんとそのおもなはたらき

主食 牛乳 お か ず

き あか

550
さんおんとう　でんぷん　こむぎこ ぶたにく　しょうゆ たけのこ　ほししいたけ

じゃがいも にがうり　カボチャ

22.1

こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう ピーマン　にんじん　たまねぎ

あぶら こまつな　きゅうり　ホールコーン

26.7

れいとうみかん

フラワーロール ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しょうが

546
じゃがいも　さんおんとう　しろいりごま だいず　しょうゆ　わかめ パセリ　トマトケチャップ

さんおんとう

わかめ　あかみそ　しろみそ たまねぎ　

24.4

ぎゅうにゅう しょうが　ごぼう　にんじんこめ　あぶら

ぶたにく　しょうゆ　あぶらあげ ほししいたけ　とうもろこし

だいず　かえりにぼし　あおのり キャベツ　きゅうり

27.3

じごなうどん ぎゅうにゅう なす　たまねぎ　だいこん

555
さんおんとう　でんぷん　こむぎこ あぶらあげ　しょうゆ にんじん　しょうが

そうめん もめんどうふ

21.9

こめ　あぶら ぎゅうにゅう だいこん　にんにく

しろいりごま　でんぷん わかめ　ぶたひきにく　しょうゆ にんじん　オクラ

しょうゆ ホールコーン　だいこん　きゅうり

23.3

こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう たまねぎ　にんじん　しょうが

569
じゃがいも　さんおんとう　 とりにく　だいず　サラダこんにゃく さやいんげん　にんにく

とうにゅう　あかみそ　しろみそ

21.5
しょうゆ

こめ　あぶら ぎゅうにゅう ホールコーン　えだまめ

516
じゃがいも いたこんぶ　ぶたにく　もめんどうふ にんじん　だいこん　ねぎ

パセリ　だいこん　きゅうり

24.2
ホールコーン

コッペパン　あぶら ぎゅうにゅう かぶ　かぶのは　キャベツ

576
きびとう　じゃがいも　さんおんとう ぶたにく　ウインナー　ツナ たまねぎ　にんじん　セロリー

もめんどうふ とうがん　ほししいたけ　にんじん

27.7
チンゲンサイ

こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう はくさいキムチ　ねぎ

616
ごまあぶら　でんぷん やきぶた　ししゃも　とりひきにく ホールコーン　あおピーマン

きょうざくらみそ こまつな　キャベツ　もやし

25.9

こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう にんじん　たけのこ　たまねぎ

588
さんおんとう　しろすりごま なまあげ　しょうゆ　ぶたにく しょうが　ねぎ　あおピーマン

シイラ　もずく えのきたけ　ねぎ

24.9

こめ　あぶら ぎゅうにゅう ほししいたけ　にら

でんぷん　ごまあぶら ぶたにく　きざみこんぶ　さつまあげ バジル　たけのこ　にんじん

565
わかやのうえんさんの

しろとうもろこし

621

郷土料理（沖縄県）　　沖縄県の炊き込みご飯の「ジューシー」や、沖縄の美しい海で育ったもずくをお楽しみに♪

538

七夕　　　　　　★７月７日は「七夕」です。給食の中に、七夕をイメージして星形の食材をつかっています★

にんにく　しょうが　ダイストマト

20.2
キャベツ　きゅうり　ホールコーン

・献立は都合により変更になることがありますので、ご了承ください。

こめ　むぎ　あぶら ぎゅうにゅう なす　かぼちゃ　あおピーマン

644
じゃがいも　さんおんとう ぶたにく　とうにゅう　しょうゆ たまねぎ　にんじん　セロリー

３年生がとうもろこしのかわむきをしてくれま
す！


