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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

の時間内
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！ 

 

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 

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。 
 



 

7月
がつ

１日
にち

(月
げつ

) 沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

≪タコライス≫ 

  メキシコ料理
りょうり

の「タコス」が、沖縄
おきなわ

でアレン

ジされた料理
りょうり

です。タコスの具材
ぐ ざ い

をご飯
はん

の上
うえ

に乗
の

せて食
た

べるため、「タコス＋ライス」で「タ

コライス」と名付
な づ

けられました。 

≪イナムドゥチ≫ 

  「イナ」はイノシシ、「ムドゥチ」はもどき

という意味
い み

。昔
むかし

はイノシシの肉
にく

を使
つか

っていた

汁物
しるもの

ですが、イノシシ肉
にく

が手
て

に入
はい

りづらくな

ったため、豚肉
ぶたにく

を使
つか

って作
つく

られるようになっ

たことからこの名前
な ま え

が付
つ

きました。 

 

7月
がつ

17日
にち

(水
すい

) 韓国
かんこく

の料理
りょうり

 

≪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。 

七
たな

夕
ばた

には、「そうめん」を食
た

べて邪
じゃ

気
き

を払
はら

い、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。これは、中
ちゅう

国
ごく

の伝
でん

説
せつ

と食
た

べ物
もの

に由
ゆ

来
らい

するもので、も

とはそうめんではなく、「索
さく

餅
べい

」というお菓
か

子
し

が食
た

べられていまし

た。索
さく

餅
べい

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

や米
こめ

粉
こ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

り、縄
なわ

のような形
かたち

にねじ

ったもので、そうめんの原
げん

型
けい

とされています。 

そうめんは具
ぐ

だくさんにすると、

栄
えい

養
よう

のバランスが良
よ

くなります！ 

 

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 
 


