
 

 

 

  

 

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

まりますが、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

いっぱいの楽
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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月３日 

江戸川区立東葛西小学校 

栄養士 一 直子  

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 

 

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 
 

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 

★習
なら

い事
ごと

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

をしましょう。 

 

★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。 

 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り

入
い

れましょう。 

 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 

 
★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

にとりましょう。 

夏
なつ

真
ま

っ盛
さか

りの７～８月
がつ

には、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七
たな

夕
ばた

」や、うなぎを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

のある

「土
ど

用
よう

の丑
うし

」、ご先
せん

祖
ぞ

様
さま

の霊
れい

をお迎
むか

えする

「お盆
ぼん

」などの行
ぎょう

事
じ

があります。行
ぎょう

事
じ

食
しょく

の一
いち

例
れい

とともにご紹
しょう

介
かい

します。 

季
き

節
せつ

の節
ふし

目
め

となる「五
ご

節
せっ

句
く

」の一
ひと

つ。夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

や、機
はた

織
お

りの

糸
いと

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。 

立
りっ

秋
しゅう

前
まえ

の約
やく

18日間
にちかん

を

「夏
なつ

の土
ど

用
よう

」といい、この

期
き

間
かん

にある丑
うし

の日
ひ

のこと

です。 

亡
な

くなった人
ひと

の霊
れい

魂
こん

が

戻
もど

ってくる日
ひ

とされ、仏
ぶっ

教
きょう

行
ぎょう

事
じ

の「盂
う

蘭
ら

盆
ぼん

会
え

」と

作
さく

物
もつ

の 収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する

行
ぎょう

事
じ

がもとになっていま

す。 

給食のレシピより  ～スタミナ納豆～          
7月１０日（月）に登場予定です♪ 

【材料 5 人分】     【作り方】 

ごま油      小 1   ①野菜はみじん切りにする。 

しょうが     少々   ②ごま油でしょうが、にんにくから順に炒める。 

にんにく       少々   ③火が通ったら、調味料で味付けする。 

鶏ひき肉       ５０ｇ      

ねぎ（万能ねぎ）１０ｇ   ＊鳥取県の学校給食で人気のお料理です。 

しょうゆ     小２    納豆の独特のにおいを     

三温糖      小１    にんにくやタバスコを    

酒        小１    加えることでやわらげ、         

タバスコ     少々    おいしくいただけます。         

ひきわり納豆    ６０ｇ    


