
 

 

今年 土用 丑 日 ７月 日 す 

 冷たい を食べす い 

夏 防 ！ 食事ポイント 

熱中症  

いた …… 

こま 水分補給を 

給食だより ７月号 

 あっ し 食事

スタ ナ不足

す 栄養 ンス

食事 し し う  

 夏 予防 効果的

ビタ ン B群 豚肉 レ

ー C 野菜

果物 多い食べ物

し う  

七夕 

 胃 負担

冷 い

食べ い う し し

う  

 い い 本格的 夏 始 夏 楽 元気 過 た 規則正 い生活 栄養バ ンス い食事

続 大 た 熱中症 い季節 水 補給 心 う う  

６月 ４日 い 甘辛揚げ

室 よ ファームで収穫

た い を使いま た 今年度

地域 方 指 頂 ６ ｋｇ 収

穫で ま た  

いたま市立 室 学校 

校  長  井  美登利 

栄養士  森  ほる 

 七夕 中国 古い伝説 い いわ い 昔

機 織 上手 織女 牛飼い 牽牛 う 結婚

仲 仕事 う 天 川 両岸

離 た いい 現代 七夕 五色 短冊 願

い 書い 笹 飾 七夕 夏 野菜 供えた

そう 食べた ７日 給食 七夕献立

大好 鶏 唐揚 給食室 米粉 粉 作

七夕汁 ☆型 ッキー人参 大根 入 い

楽 ！ 

 偏った食事をし い  ビタミン 群、 を多  

 いた 市 作 地場産物 知 い 給食 地元 米  

野菜 果物 取 入 い ７月１１日 火 緑区 ーベ ー

ザ浦和 大粒 ーベ ー 給食 出 機会 私たち 緑区

作 い 地場産物 知 生産者 努力 身近 感 う

た 是非 家庭 食卓 積極的 地場産物 取 入 い う  

 

さいたま市 地場産物を食べ う！ 

 

 

 浦和駅西口 う いう スコットキャ クター 像 あ す 知っ い す ？
作者 アン ン ン せ し す 江戸時代 中山道浦和宿 離 沼地 う

旅人 釣 客 提供し い い 市浦和区 う 焼 発祥 地 いわ
し 土用 丑 日 う 食べ 習慣 あ す 丑 日 う 始 食べ物
食べ 夏負けし い いう風習 そう す 今年 土用 丑 日 ７月３ 日 す 夏休 中 機会
あ 是非食べ し う  

 夏 予防 疲労回復 豚肉 納豆 ビタ ン 多
含 食品 ア シン 多 含 食
品 一緒 効果的 す 食欲 い時 し い
豆腐料理 卵料理 選び し う う ビタ ン
群 Ｅ 質 豊富 体力増進 効果 あ す  

夏 たい食べ物 



作っ せ ？
６月 メ ュー 紹介

ターメ イス 室小人気メ ュー 食べ い
家庭 作っ い う ？

人 方 作 方
ｇ

米 合 米 調味料 入 炊飯
ターメ 0.8

バター 5

塩 1

コンソメ 個

大豆入 イ ー
人 方 作 方
g

豚肉 挽 50 ピー ン 茹
大豆 ー 25 油 熱 生姜 炒
玉 200 豚肉 入 炒
人参 75 ぼう 玉 人参 刻 大豆 入

ぼう 50  炒
大豆 乾 50 戻 サー ー ウ スープ 水 入 煮
ピー ン 25 干 ぶ う ピュー 調味料 入
干 ぶ う 10 刻  味 え 加え 出来

1
生姜 1

ピュー 50

ウスターソース 15

ー ウ 15

ー エ粉 0.1

メ 粉 0.1

スープ 50

塩 3.5 給食 乾燥大豆 使い 手軽 使え
白 う 0.2  大豆 缶詰 使っ い う
水 50  大豆 場合 ｇ

手作 福神漬け
人 方 作 方

う 100 小口 生姜 調味料 合わせ 加熱 冷
大根 80 い う 菜 イ 冷

30 い う 粗熱 菜 タ 合わせ 出来
生姜 3 千

う 20

酢 5

4

砂糖 10


