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いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部屋
へ や

でゴロゴロしたり、  

冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ  

夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、  

元気
げ ん き

いっぱい楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 

《今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

》        
 

給 食
きゅうしょく

の時間
じかん

は食
た

べるだけではありません。準備
じゅんび

・配膳
はいぜん

・後片付
あとかたづ

けもみんなでします。 給 食
きゅうしょく

時間内
じかんない

に食
た

べ終
お

わらない人
ひと

はいませんか？ 決
き

められた時間
じかん

の中
なか

で終
お

わるように、 考
かんが

えて食
た

べま  

しょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

主
し ゅ

食
しょく

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、

２回
かい

に分
わ

けて食
た

べ

るなどの工
く

夫
ふう

を。 

 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べることは

控
ひか

えましょう。 

 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 
 

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

を守
まも

って食
た

べましょう 



 

7月
がつ

15日
にち

(水
すい

) 世界
せ か い

の料理
りょうり

・韓国
かんこく

 

≪ビビンバ≫ 

  ご飯
はん

に肉
にく

・卵
たまご

・ナムル(野菜
や さ い

の和
あ

え物
もの

)などの具
ぐ

を入
い

れ、よく混
ま

ぜて食
た

べる韓国
かんこく

の伝統
でんとう

料理
りょうり

です。 

≪カムジャクク≫ 

  韓国
かんこく

のじゃがいもスープです。「カムジャ」は 

「じゃがいも」、「クク」は「スープ」を意味
い み

して

います。 

≪ファチェ≫ 

  果物
くだもの

や花
はな

びらを浮
う

かべた、韓国
かんこく

の伝統的
でんとうてき

な冷
つめ

た

い飲
の

み物
もの

です。給 食
きゅうしょく

ではフルーツポンチ風
ふう

にし

て提供
ていきょう

します。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいたときには 

塩分
えんぶん

やスポーツドリンクなども一緒
いっしょ

にとりましょう。 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 
 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

 
 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 
 

7月
がつ

７日
か

(火
か

) 七夕
たなばた

献立
こんだて

 

毎
まい

年
とし

７月
がつ

７
なの

日
か

は、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」です。

中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

や、日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

つ女
め

」の伝
でん

説
せつ

がもとになった行
ぎょう

事
じ

で、機
はた

織
お

りの糸
いと

や、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てて「そうめん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

7日
か

の七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

の「七
たな

夕
ばた

汁
じる

」には、そうめん

や、星
ほし

の形
かたち

に似
に

ているオクラを入
い

れて作
つく

りま

す。ちらし寿
ず

司
し

にも星
ほし

形
がた

の人
にん

参
じん

を散
ち

らして、彩
いろど

りよく七
たな

夕
ばた

らしいメニューを用
よう

意
い

しますので

楽
たの

しみにしていてください。 

給
きゅう

食
しょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなど、ごはん料
りょう

理
り

やめん料
りょう

理
り

が定
てい

番
ばん

 

というご家
か

庭
てい

も多
おお

いのではないでしょうか。このような料
りょう

理
り

を原
げん

因
いん

とする「セレウス菌
きん

」食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が、夏
なつ

に多
おお

く

発
はっ

生
せい

しています。セレウス菌
きん

は土
ど

壌
じょう

や河
か

川
せん

、空
くう

気
き

中
ちゅう

など自
し

然
ぜん

環
かん

境
きょう

に広
ひろ

く存
そん

在
ざい

しており、穀
こく

類
るい

や野
や

菜
さい

など農
のう

産
さん

物
ぶつ

にも付
ふ

着
ちゃく

しています。加
か

熱
ねつ

しても「芽
が

胞
ほう

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、完
かん

全
ぜん

に死
し

滅
めつ

させることはできません。

さらに、30℃前
ぜん

後
ご

の室
しつ

温
おん

で長
ちょう

時
じ

間
かん

放
ほう

置
ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、下
げ

痢
り

や腹
ふく

痛
つう

または嘔
おう

吐
と

を引
ひ

き起
お

こします。 

料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、

冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

野
や

菜
さ い

はよく洗
あ ら

う、 

食
しょく

材
ざい

の中
ちゅう

心
し ん

部
ぶ

まで 

しっかり加
か

熱
ねつ

 

するなど、 

衛
えい

生
せい

的
てき

に調
ちょう

理
り

する。 

調
ちょう

理
り

後
ご

は 

室
し つ

温
おん

に放
ほ う

置
ち

せず、

なるべく早
はや

めに 

食
た

べきる。 

料
りょう

理
り

を 

持
も

ち歩
ある

く場
ば

合
あい

は、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や 

保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

い、 

涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。 


