
 

      

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なんでも食
た

べると・・・ 

大
おお

きく成 長
せいちょう

できるよ！ 

力
ちから

いっぱい運
うん

動
どう

できるよ！ 

元気
げんき

にすごせるよ！ 

好
す

ききらいなく何
なん

でも食
た

べよう 

食
た

べ物
もの

は、みなさんの体
からだ

の中
なか

でいろいろな働
はたら

きをしています。食
た

べ物
もの

によって、

その働
はたら

きが違
ちが

います。元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、いろいろな食
た

べ物
もの

をまんべんなく 

食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配布 

苦手
にがて

な食
た

べ物
もの

は・・ 

まずは、一口
ひとくち

食
た

べてみよう！ 

まだ出会
で あ

ったことのない 

おいしい味
あじ

に出会
で あ

えるかも！ 

令和２年６月３０日 

北区立浮間小学校 

校 長  宮崎 史隆 

栄養士 坂本 佳世子 

梅雨
つ ゆ

が終
お

わりに近
ちか

づき、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。６月
がつ

もあつい日
ひ

が多
おお

かったで

すが、７月
がつ

はさらにあつくなります。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐために、よく寝
ね

て、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから登校
とうこう

しましょう。 

今年
こ と し

は４，５月
がつ

が休校
きゅうこう

だったので、７月
がつ

３１日
にち

まで学校
がっこう

があります。苦手
に が て

な

食
た

べものにチャレンジして、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

いっぱいすご

しましょう。 

みずみずしい夏
なつ

野菜
やさい

は汗
あせ

で出
で

る水分
すいぶん

をおぎなってくれます。また、夏
なつ

の太陽
たいよう

を 

あびた 旬
しゅん

の野菜
やさい

は、ビタミンなどの栄養
えいよう

がたくさんふくまれていて、体
からだ

の調子
ちょうし

を 

整
ととの

えてくれます。 

７月
がつ

は、ふだん 給 食
きゅうしょく

にあまり出
で

ない夏
なつ

野菜
やさい

が出
で

ます。食
た

べながら見
み

つけて 

みてくださいね。 

１日
ついたち

：チンジャオロース丼
どん

、１５日
にち

：パエリア、２９日
にち

：ツナピラフ 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めてくれたり、肌
はだ

の健康
けんこう

を保
たも

ってくれます。 

また、チンジャオロースには、 緑
みどり

・赤
あか

・黄色
きいろ

のピーマンを使
つか

います。 

赤
あか

や黄色
き い ろ

のピーマンは緑
みどり

のピーマンより栄養価
えいようか

が高
たか

いです。 

ふだんは水
みず

かお茶 運動
うんどう

したときはスポーツドリンク ジュースは量
りょう

を決
き

めて 
気温
き お ん

に合
あ

った服装
ふくそう

 

 

３日
みっか

：夏
なつ

野菜
やさい

のカレーライス、２９日
にち

：トマトとたまごのスープ 

ヨーロッパでは「トマトが赤
あか

くなると医者
い し ゃ

が青
あお

くなる」という言葉
こ と ば

が

あるほどさまざまな栄養
えいよう

がバランスよく含
ふく

まれています。また、 

「グルタミン酸
さん

」といううまみのもとがたっぷりです。 

 

３日
みっか

：夏
なつ

野菜
やさい

のカレーライス 

かぼちゃというと、冬至
と う じ

に食
た

べるので、冬
ふゆ

を思
おも

いうかべる人
ひと

もいる 

かもしれませんが、実
み

がなるのは夏
なつ

です。長
なが

い期間
き か ん

、保存
ほ ぞ ん

できるので、

昔
むかし

は、夏
なつ

にとって冬
ふゆ

までとっておいたそうです。 

 

３日
みっか

：夏
なつ

野菜
やさい

のカレーライス 

なすに含
ふく

まれる「ナスニン」という栄養
えいよう

は、目
め

の疲
つか

れをとって 

くれる働
はたら

きがあります。なすは、和
わ

・洋
よう

・中
ちゅう

どんな料理
りょうり

とも 

相性
あいしょう

がよいです。 

 


