
 

 

 

 蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が多
おお

くなりましたが、梅雨
つ ゆ

空
ぞら

もやがて太陽
たいよう

の照
て

りつける毎日
まいにち

になっていきます。暑
あつ

さ

で食欲
しょくよく

が落
お

ちる季節
き せ つ

ですが、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けない元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりま

しょう。 

 

 

暑
あつ

いとジュースやアイスクリーム等
など

、冷
つめ

たい物
もの

を多
おお

くとってしまいがちですが、食事
しょくじ

をしっかりとら

ないと、栄養
えいよう

が偏
かたよ

ってしまい、体調
たいちょう

が崩
くず

れ、疲
つか

れて動
うご

けなくなってしまいます。暑
あつ

い夏
なつ

も、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に

過
す

ごせるように、食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年度７月号  

さいたま市立日進小学校 

 

 

給食だより 
【７月

がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】 

暑
あつ

さに負
ま

けない 

元気
げ ん き

な体
からだ

をつくろう 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために 

 

 

 夜
よ る

遅
おそ

くまで起
お

きて、テレビを見
み

たり、ゲームをし

たりしていると、生活
せいかつ

のリズムが崩
く ず

れてしまいま

す。夏休
なつやす

みに入
はい

っても、 

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き」を心
こころ

が 

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 朝
あさ

、起
お

きた時
と き

の脳
の う

や体
からだ

は、エネ 

ルギー不足
ぶ そ く

の状態
じょうたい

になっていま 

す。朝
あさ

ごはんは、一日
いちにち

を過
す

ごすた 

めの大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

毎日
まいにち

しっかり食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一日
いちにち

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

をとるために、栄養
え い よ う

バ 

ランスの整
ととの

った食事
し ょ く じ

をするように心
こころ

がけましょ

う。そうめんやざるそば等
など

を 

食
た

べる時
と き

は、たんぱく質
しつ

（肉
に く

・ 

魚
さかな

・卵
たまご

等
など

）や、野菜
や さ い

も一緒
い っ し ょ

に 

とるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 冷
つめ

たい物
もの

をとりすぎると、食欲
しょくよく

をなくしたり、胃
い

の

調子
ち ょ う し

を悪
わる

くしたり、体調
たいちょう

を崩
く ず

す原因
げんいん

となります。と

りすぎには注意
ちゅうい

しましょう。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

や、炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は、砂糖
さ と う

がたくさん入
はい

っているので、余計
よ け い

に

のどが渇
かわ

きます。水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する時
と き

は、水
みず

かお茶
ち ゃ

を飲
の

むようにしましょう。 

（運動
うんどう

をする時
とき

は、塩分
えんぶん

を含
ふく

む 

ものにしましょう。） 

 

 

 

 

 

 夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

など、給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は、カルシウ

ムが不
ふ

足
そく

しがちになります。カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくるのに欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をはじめ、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む

食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 



 

 埼玉県
さいたまけん

では、食育
しょくいく

月間
げっかん

の６月
がつ

と、収穫
しゅうかく

の秋
あき

の１１月
がつ

の第
だい

３週
しゅう

を「地場
じ ば

産物
さんぶつ

活用
かつよう

強化
きょうか

ウィーク」とし

ています。日頃
ひ ご ろ

より、地場
じ ば

産物
さんぶつ

を活用
かつよう

した給 食
きゅうしょく

の提供
ていきょう

に努
つと

めておりますが、6/１０（月）から１４

（金）は、埼玉県産
さいたまけんさん

や、市内産食材
しないさんしょくざい

を積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れました。給 食
きゅうしょく

に使用
し よ う

した主
おも

な地場
じ ば

産物
さんぶつ

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

開始
か い し

日
び

について】 

２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は、８月
がつ

３０日
にち

（金
きん

）から 

始
はじ

まります。給 食
きゅうしょく

着
ぎ

やマスク（配膳
はいぜん

時
じ

に

使用
し よ う

）、はし等
など

の給 食
きゅうしょく

セットのご準備
じゅんび

をお願
ねが

いいたします。 

 

        

＜材料＞（４人分）                             ＜作り方＞ 

・豚ひき肉        １００ｇ    ・トマトケチャップ 大さじ３   ①にんにくは、みじん切り、玉ねぎ、 

・にんにく        １／２かけ   ・デミグラスソース 大さじ１    人参は、粗みじん切りにする。 

・玉ねぎ         中１個大さじ１ ・チリパウダー   少々     ②鍋に油を熱し、にんにくを炒め、香り 

 ・人参          １／４本    ・食塩       小さじ１／２  が出たら、豚肉を炒める。 

 ・マッシュルーム（水煮） ５０ｇ     ・こしょう     少々     ③玉ねぎ、人参を加え、さらに炒める。 

 ・大豆（冷凍または水煮） １００ｇ    ・中濃ソース    小さじ１   ④水、コンソメを入れて煮る。 

 ・サラダ油        大さじ１／２  ・赤ワイン     小さじ１   ⑤マッシュルーム、大豆、★の調味料を 

 ・水           ６０ｃｃ    ・小麦粉      小さじ２    加え、さらに煮る。 

 ・コンソメ        小さじ１                     ⑥小麦粉を少しずつ加え、固さを見なが 

                                        ら仕上げる。 

6/10（月）～14（金）は地場
じ ば

産物
さ ん ぶ つ

活用
か つ よ う

強化
き ょ う か

ウィークでした 

給食
きゅうしょく

レシピ 
６月２７日 

大豆
だ い ず

の入
はい

ったミートソースです。休日
きゅうじつ

のお昼
ひる

ご飯
はん

におすすめです。 

とうもろこしの皮
かわ

むき 

～お家
うち

でやってみよう！～ 

店頭
てんとう

には、皮付
かわつ

きの「とうもろこし」が並
なら

び始
はじ

めました。 

７月
がつ

１０日
か

に、１年生
ねんせい

が皮
かわ

むき体験
たいけん

を行
おこな

います。ご家庭
か て い

でも、

旬
しゅん

をあじわってみてくださいね。 

ヒゲがついている方
ほう

から茎
くき

に向
む

かって

皮
かわ

をむいていきましょう。新聞紙
しんぶんし

の上
うえ

で

行
おこな

うと後片付
あとかたづ

けも簡単
かんたん

です。 

さいたま市
し

緑区産
みどりくさん

 玉
たま

ねぎ さいたま市
し

緑区産
みどりくさん

 小松菜
こ ま つ な

 さいたま市
し

岩槻区産
いわ つき く さ ん

 キャベツ さいたま市
し

岩槻区産
いわ つき く さ ん

 ズッキーニ 

若
わか

谷
や

農園
のうえん

さんで収穫
しゅうかく

されました。 

【埼玉県産
さいたまけんさん

】 

米
こめ

・にんにく 

【さいたま市産
し さ ん

】 

小松菜
こ ま つ な

 

 

【埼玉県産
さいたまけんさん

】 

米
こめ

粉
こ

麺
めん

・きゅうり 

【さいたま市産
し さ ん

】 

キャベツ 

【埼玉県産
さいたまけんさん

】 

にんにく 

【さいたま市産
し さ ん

】 

ズッキーニ・玉
たま

ねぎ 

【埼玉県産
さいたまけんさん

】 

きゅうり 

【さいたま市産
し さ ん

】 

キャベツ 


