
 

 

 

 

 

 

 
  
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 冷
つめ

たいものをとりすぎない 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

やくだものを食
た

べる おやつはダラダラ食
た

べない 

 

日
ひ

に日
ひ

に気
き

温
おん

が高
たか

くなり、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。気
き

温
おん

が高
たか

くなる

と、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたり、冷
つめ

たいものをとりすぎたりして夏
なつ

バテしやすく

なります。夏
なつ

バテにならないように、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて、

暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

大阪市立平野西小学校 

令和６（２０２４）年 7月 えいようだより 
なつ                       しょく せい   かつ    

 ・夏
なつ

野
や

菜
さい

飯
めし

 

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

 

・パワースープ 

・トロピカルゼリー 

 

昨
さく

年
ねん

度
ど

の平
ひら

野
の

西
にし

小
しょう

学
がっ

校
こう

の給
きゅう

食
しょく

委
い

員
いん

会
かい

で考
かんが

えた献立
こんだて

が、優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

作
さく

品
ひん

に選
えら

ばれ、ついに 7月
がつ

10 日
と お か

(木
もく

)の給 食
きゅうしょく

で登
とう

場
じょう

します。 

献立
こんだて

は、夏祭
なつまつ

りのだんじりを盛
も

り上
あ

げるために、給 食
きゅうしょく

でも夏
なつ

野
や

菜
さい

を

たくさん食
た

べて体
たい

力
りょく

をつけることができるように工
く

夫
ふう

し、お祭
まつ

りの気
き

分
ぶん

を味
あじ

わえるようにいろどりも考
かんが

えました。 

「夏
なつ

野
や

菜
さい

飯
めし

」は、炒飯
ちゃーはん

をイメージした 

混
ま

ぜご飯
はん

です。夏
なつ

野
や

菜
さい

のなす、ピーマン、 

赤
あか

ピーマンを使
つか

っています。 

「パワースープ」にも、とうがんやトマト

の夏
なつ

野
や

菜
さい

が入
はい

り、夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

になります。 

しっかりと食
た

べて、体
たい

力
りょく

をつけましょう！ 

【令
れい

和
わ

５年
ねん

度
ど

  学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

献
こん

立
だて

コンクール優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

作品
さくひん

】 

  

7月
がつ

10
と お

日
か

（木
もく

） 

とうがん ピーマン トマト なす 赤
あか

ピーマン 

特
と く

に、朝
あさ

ごはんは重
じゅう

要
よう

です。

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると、胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて、食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちる原
げん

因
いん

になり

ます。また、甘
あま

い飲
の

み物
もの

 

のとりすぎにも気
き

を 

つけましょう。 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなく

ならないように、 

時
じ

間
かん

と量
りょう

を考
かんが

えて 

食
た

べるようにしましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

には、強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る“抗
こ う

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

”のあるビタミンや、 

汗
あせ

で失
うしな

われるミネラルを 

多
おお

く含
ふく

んでいます。 

積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べましょう。 
←7月

がつ

10
と お

日
か

に登
とう

場
じょう

する旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

 


