
 

７月
がつ

１６日
にち

 ロモ・サルタード 

      （トマト・ピーマン・赤
あか

ピーマン） 

食
た

べやすいものばかりを選
えら

んで食
た

べる

と、体
からだ

にとって大
たい

切
せつ

な栄
えい

養
よう

が足
た

りなくなっ

てしまいます。 

いろいろな食
た

べ物
もの

を 

組
く

み合
あ

わせて、 

バランスよく 

食
た

べましょう。 

 

７月号 
令和 8(2026)年７月 

大阪市立東中浜小学校 

城東区栄養教職員 

暑
あ つ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう 

バランスよく食
た

べよう 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べよう 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は水
すい

分
ぶん

が多
おお

く、きゅうりやトマト、とうがんはほとんどが水
すい

分
ぶん

です。 

そのため、体
からだ

にこもった熱
ねつ

をにがす働
はたら

きがあります。また、かぜなどの病
びょう

気
き

を予
よ

防
ぼう

するビタミン C や、おなかの調
ちょう

子
し

をととのえる食
しょく

物
もつ

せんいなどの栄
えい

養
よう

もとることができ、夏
なつ

バテを予
よ

防
ぼう

します。 

 

温
あたた

かいみそ汁
しる

やスープをとろう 

汁
しる

ものは水
すい

分
ぶん

をとることができると同
どう

時
じ

に、

あせで失
うしな

われた塩
えん

分
ぶん

を補
おぎな

うことができます。 

冷
つめ

たいものを飲
の

んだり食
た

べたりしたあとの

体
からだ

を温
あたた

める働
はたら

きも 

あり、暑
あつ

い夏
なつ

にも 

おすすめです。 

あか 

き 

みどり 暑
あつ

い夏
なつ

は、食欲
しょくよく

がなくなったり、冷
つめ

たいものをとりすぎたりしがちです。 

夏
なつ

バテしないための食
た

べ方
かた

を知
し

り、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

にすごしましょう。 

、 

７月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

にも夏
なつ

野
や

菜
さい

がたくさん使
つか

われています 

 

かぼちゃ オクラ ゴーヤ ピーマン トマト とうがん きゅうり なす 

７月
がつ

 １日
ついたち

 きゅうりとコーンのサラダ 

      （きゅうり） 

７月
がつ

 ２
ふつ

日
か

 ゴーヤチャンプルー・シブイ汁
じる

 

      （ゴーヤ・とうがん） 

７月
がつ

 ７
なの

日
か

 とうがんの煮
に

もの 

      （とうがん） 

７月
がつ

 ８
よう

日
か

 かぼちゃのミートグラタン 

      （かぼちゃ） 

７月
がつ

 ９
ここの

日
か

 きゅうりのあまずづけ 

      （きゅうり） 

７月
がつ

１０
と お

日
か

 夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレーライス 

  （かぼちゃ・なす・トマト・ピーマン） 

７月
がつ

１３日
にち

 チキンパエリア 

      （ピーマン・トマト） 

７月
がつ

１４日
か

 オクラの梅
うめ

風
ふう

味
み

 

      （オクラ） 

７月
がつ

１５日
にち

 カレースパゲッティ 

      （ピーマン・トマト） 

夏
なつ

野
や

菜
さい

とは…夏
なつ

にしゅん（たくさんとれて 

おいしい季
き

節
せつ

）をむかえる野
や

菜
さい

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※予
よ

定
てい

ですのでかわることがあります。 

16 日 

・ロモ・サルタード 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ロクロ 

７月 1 日（水）～1６日（木） 

月 火 水 木 金 

 

７月分
が つ ぶ ん

のこんだて 

 
1 日 

・黒
こく

糖
とう

パン   ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏
けい

肉
にく

と野
や

菜
さい

のスープ煮
に

 

・ジャーマンポテト 

・きゅうりとコーンのサラダ 

2 日 

・ごはん    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・ゴーヤチャンプルー 

・シブイ汁
じる

 

・あつあげのしょうがじょうゆかけ 

3 日 

・ごはん    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・豚
ぶた

肉
にく

と野
や

菜
さい

の煮
に

もの 

・ひじき豆
まめ

 

・ささみとキャベツのごまみそ焼
や

き 

13 日 

・コッペパン・みかんジャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・チキンパエリア 

・ウインナーとキャベツのスープ 

・黄
おう

桃
とう

缶
かん

 

 

15 日 

・ミニコッペパン ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・カレースパゲッティ 

・グリーンアスパラガスとキャベツのサラダ 

・発
はっ

酵
こう

乳
にゅう

 

 

14 日 

・ごはん    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏
けい

肉
にく

と一
ひと

口
くち

がんもの煮
に

もの 

・オクラの梅
うめ

風
ふう

味
み

 

・ツナっ葉
ぱ

いため 

 

 

 

10 日 

・夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレーライス 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・サワーソテー 

・洋
よう

なし缶
かん

 

7 日 

・ごはん    ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・さけのしょうゆだれかけ 

・みそ汁
しる

 

・とうがんの煮
に

もの 

6 日 

・おさつパン  ・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・鶏
けい

肉
にく

のからあげ 

・中
ちゅう

華
か

煮
に

 

・もやしのピリ辛
から

あえ 

 

 

8 日 

・コッペパン・ブルーベリージャム・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・かぼちゃのミートグラタン 

・スープ 

・みかんゼリー 

 

9 日 

・ピリ辛
から

丼
どんぶり

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・中
ちゅう

華
か

スープ 

・きゅうりの甘
あま

酢
ず

づけ 

コンクール献
こん

立
だて

 


