
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

た みなさんは、すききらいせずに食
た

べていますか。食
た

べものは、体
からだ

の中
なか

でのおもな

はたらきによって、３つのグループに分
わ

けられます。３つのグループの食
た

べものを

組
く

み合
あ

わせることで、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

になります。 

黄
き あか みどり た し

１６日（水
すい

）押
おし

麦
むぎ

のチキンパエリア  

「パエリア」は、スペインの代
だい

表
ひょう

的
てき

な料
りょう

理
り

です。 

米
こめ

に魚
ぎょ

介
かい

類
るい

や肉
にく

、野
や

菜
さい

などをのせて、オリーブ油
ゆ

、 

サフランというスパイスを加
くわ

えて煮
に

こみます。 

今
こん

回
かい

は、米
こめ

の代
か

わりに押
おし

麦
むぎ

を使
し

用
よう

します。押
おし

麦
むぎ

には、食
しょく

物
もつ

せんい、 

ビタミンＢ群
ぐん

、ビタミンＥなどが多
おお

くふくまれています。 

７月
がつ

の献立
こんだて

より 

夏
なつ

に旬
しゅん

をむかえる野
や

菜
さい

を夏
なつ

野
や

菜
さい

と呼
よ

んでいます。 

水
すい

分
ぶん

が多
おお

く、ビタミンやカリウム、マグネシウムなどを 

豊
ほう

富
ふ

にふくみ、夏
なつ

の暑さ
あ つ  

に負けない
ま    

体
からだ

を 

つくるはたらきがあります。 
 

★オクラ★ 

 

 

★にがうり★ 

 

★とうがん★ 

 

 

★かぼちゃ★ 

 

 
  

☆他
ほか

にもいろいろな夏
なつ

野
や

菜
さい

が給
きゅう

食
しょく

に 

出
で

ます。探
さが

してみましょう。 

給
きゅう

食
しょく

に出
で

る今
いま

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

 
 

おもにエネルギーのもとになる 

食
た

べもの 

・体
からだ

を動
うご

かす 力
ちから

のもとになります。 

・ 体
からだ

を 温
あたた

めます。 

 

おもに体
からだ

をつくるもとになる 

食
た

べもの 

・筋
きん

肉
にく

や血
ち

、骨
ほね

や歯
は

をつくります。 

 

おもに体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える 

もとになる食
た

べもの 

・ 病
びょう

気
き

を防
ふせ

ぎます。 

・おなかの 調
ちょう

子
し

を整
ととの

えます。 

 

緑
みどり

 黄
き

 赤
あ か

 
 

食
た

べるときに、黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の食
た

べものがそろっているのかを確
たし

かめてみましょう。 

令
れい

和
わ

７年
ねん

７月
がつ

 №４ 

大
おお

阪
さか

市
し

立
りつ

豊里
とよさと

南
みなみ

小
しょう

学
がっ

校
こう

 

（発
はっ

行
こう

：東
ひがし

淀
よど

川
がわ

区
く

栄
えい

養
よう

教
きょう

職
しょく

員
いん

） 

７月 １ 日（火
か

） オクラのおかかいため 

17日（木
もく

） オクラの梅
うめ

風
ふう

味
み

 

 

７月 9 日（水
すい

） ハムととうがんの中
ちゅう

華
か

スープ 

14日（月
げつ

） とうがんの煮
に

もの 

 

７月 15日（火
か

） ゴーヤチャンプルー 

 

７月 2日（水
すい

） かぼちゃのミートグラタン 

８日（火
か

） 夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレーライス 

 

肉
にく

 魚
さかな

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

 卵
たまご

 

豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

 海
かい

そう 油
あぶら

 砂
さ

糖
とう

 

ごはん パン 

めん いも 

野
や

菜
さい

 

きのこ くだもの 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

生
せい

活
かつ

のポイント 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

を感
かん

じます。 

暑
あつ

さが続
つづ

き体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちたりしていませんか。 

夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくるためには、食
しょく

事
じ

から栄養
えいよう

をしっかりとることが 

大切
たいせつ

です。今月
こんげつ

は夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

についてお伝
つた

えします。 

★朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を欠
か

かさず食
た

べる 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは、エネルギーや栄
えい

養
よう

素
そ

だ

けでなく、夜
よる

に失
うしな

った水
すい

分
ぶん

も補
ほ

給
きゅう

できるた

め、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

します。 

 

 

夏
なつ

の食
しょく

生
せい

活
かつ

に気
き

をつけましょう 

★旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や果物
くだもの

を食
た

べる 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は、水分
すいぶん

がたっぷり含
ふく

まれていま

す。汗
あせ

で失
うしな

うミネラル（無
む

機
き

質
しつ

）も 

豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 

 

 

 

★冷
つめ

たいものをとりすぎない 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

え、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちやすくなります。 

また、スポーツ飲
いん

料
りょう

は糖
とう

分
ぶん

を多
おお

く含
ふく

むもの

もあるため、とりすぎに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

 

 

★おやつ
 

のだらだ
 

ら食
た

べはしない 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

にまで影
えい

響
きょう

が 

出
で

ないように、時
じ

間
かん

と量
りょう

を 

調整
ちょうせい

しましょう。 

７月
がつ

の給食
きゅうしょく

は、香
こ う

辛
しん

料
りょう

（カレー粉
こ

・ラー油
ゆ

）や香
こ う

味
み

野
や

菜
さい

（にんにく・しょう

が）で辛
から

みや独
どく

特
と く

の香
かお

りをつけたり、酢
す

や梅
ばい

肉
にく

などでさっぱりとした味
あじ

つけ

にしたりして、食
しょく

欲
よ く

がわくように工
く

夫
ふう

しています。 

7月８日（火
か

）  夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレーライス、サワーソテ
 

ー 

 

 
 

９日（水
すい

） きゅうりのピリ辛
から

あえ 

10日（木
もく

） 豚肉
ぶたにく

のしょうが焼
や

き 

16日（水
すい

） 押
おし

麦
むぎ

のチキンパエリア 

17日（木
もく

） オクラの梅
うめ

風
ふう

味
み

 

 

給
きゅう

食
しょく

のない夏
なつ

休
やす

みはカルシウムをとる量
りょう

が、１日
にち

２００ｍｇから３００ｍｇ 

程
てい

度
ど

不
ふ

足
そ く

しがちになるため、積
せっ

極
きょく

的
てき

にとるようにしましょう。 

給
きゅう

食
しょく

のカレーライスは、今
こん

年
ねん

度
ど

より減
げん

塩
え ん

のために 

カレールウの素
もと

と塩
し お

を減
へ

らし、カレー粉
こ

を加
く わ

えて作
つく

っています。 

暑
あつ

い時
じ

期
き

におすすめの給
きゅう

食
しょく

メニュー  

夏
なつ

休
やす

みはカルシウム不
ぶ

足
そく

に注
ちゅう

意
い

 

 

 

令和７(2025)年７月 Ｎｏ.４ 

大阪市立豊里南小学校     

（発行：東淀川区栄養教職員） 

保護者のみなさまへ 

 ７月
がつ

の献立
こんだて

より 

「食育だより」は保護者やご家庭に食育を啓発していく資料です。 

 

 

カルシウムを補
おぎな

うためにおすすめの食
た

べ物
もの

 

牛乳
ぎゅうにゅう

 ２００ｍｌ （２2７ｍｇ）   

チーズ ２５ｇ （１６０ｍｇ）    

とうふ １５０ｇ（１40ｍｇ）    

えだまめ （さやつき）１００ｇ （38ｍｇ）   ※１食
しょく

当
あ

たりの目
め

安
やす

量
りょう

(カルシウム量
りょう

) 

えだまめは 

夏
なつ

が旬
しゅん

です！ 


