
 

 

 

 

 

いよいよ楽
たの

しみにしていた夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね！ 

すっきりしない天気
て ん き

が続
つづ

き、「疲
つか

れがとれない」「食欲
しょくよく

がわかない」など、疲
つか

れ気味
ぎ み

の人
ひと

はいませんか。また、休
やす

み

中
ちゅう

は生活
せいかつ

リズムがくずれやすく、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

もなくなりがちですが、暑
あつ

さに負
ま

けないようしっかり食
た

べ、夏休
なつやす

み

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

み明
あ

けの給 食
きゅうしょく

は８月
がつ

２４日から始
はじ

まります。８月の献立
こんだて

についてご確認
かくにん

ください。 

９月
がつ

の献立
こんだて

及
およ

びアレルギー対応
たいおう

については夏休
なつやす

み明
あ

けに配布
は い ふ

いたします。 

 

令和２年７月３０日 

 夏休
なつやす

み号
ごう

 
 北区立浮間小学校 

校 長   宮崎 史隆 

栄養士  坂本 佳世子 

 

１日
にち

３ 食
しょく

しっかり食
た

べないと、

栄養
えいよう

が足
た

りなくなって、つかれやす

く、夏
なつ

ばてしやすくなります。１日
にち

３

食
しょく

きちんと食
た

べましょう。 

あつい日
ひ

は、あせをたくさんかき、

体
からだ

の水分
すいぶん

が 失
うしな

われるので熱 中 症
ねっちゅうしょう

の危険
き け ん

が高
たか

まります。ふだんは水
みず

か

お茶
お ち ゃ

で水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。運動
うんどう

しているときはスポーツドリンクも

上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう。 

おやつは勉強
べんきょう

や運動
うんどう

でつかれた

体
からだ

と心
こころ

をリラックスさせてくれ、

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

になります。しかし食
た

べす

ぎると食事
しょくじ

が食
た

べられなくなってし

まいます。おやつはほどほどに。 

冷
つめ

たいもののとりずぎにも気
き

をつ

けましょう。 

 

ごはん（かんだちまい） かつおぶし ぶたにく こめ さとう あぶら えのきたけ にんじん たまねぎ

なめたけ じゃがいも こんにゃく ほししいたけ こまつな 

にくじゃが ごま キャベツ もやし

もやしとこまつなのあえもの

ごはん（かんだちまい） ベーコン さわら こめ あぶら さとう たまねぎ にんじん りんご

オニオンスープ いんげんまめ うずらまめ チンゲンサイ しょうが

さかなのバーベキューソース にんにく ねぎ レモン

にしょくまめいりサラダ キャベツ きゅうり コーンかん

おびひろふうぶたどん ぶたにく ちりめんじゃこ こめ むぎ あぶら しょうが たまねぎ にんじん

はりはりあえ ハム こんにゃく さとう グリンピース きりぼしだいこん

なし でんぷん はるさめ キャベツ きゅうり なし

ごはん（かんだちまい） あぶらあげ わかめ こめ じゃがいも さとう ねぎ しょうが はくさい

みそしる メルルーサ でんぷん ごま こまつな にんじん

しろみざかなのてりやき

やさいのごまあえ

キムチチャーハン ぶたにく とりにく こめ あぶら ごま はるさめ にんじん キムチ ねぎ

はるさめスープ とうふ さつまいも みずあめ ピーマン ほししいたけ

だいがくいも さとう はくさい こまつな

ごはん（かんだちまい） ぶたにく たまご とりにく こめ あぶら じゃがいも たまねぎ にんじん パセリ

ちゅうかふうコーンスープ でんぷん さとう ごま コーンかん にんにく ねぎ

ユーリンチー しょうが もやし きゅうり

もやしあえ

こんだて
おもなざいりょう

エネルギ-
kcal

たんぱく
g

えんぶん
g

24 月 ○

日
曜
日

牛
乳

592 20.4 2.0

赤・ちやにくやほね
になる

黄・ねつやちからの
もとになる

緑・からだのちょうしを
ととのえる

2.4

26 水 ○ 588 21.1 2.2

25 火 ○ 578 23.3

2.9

2.5

28 金 ○ 686 22.2 2.2

27 木 ○ 591 25.1

31 月 ○ 692 27.6

３食
しょく

きちんと食
た

べる こまめに水分
すいぶん

をとる おやつはほどほどに 

家庭数配布 


