
 

 

今年Ʒ土用Ʒ丑Ʒ日Ƹ７月ᲭᲪ日ưす 

Ჭ 冷たいǋƷを食べすƗƳい 

夏ƹƯǛ防ƙ！ 食事ポイント 

熱中症ƴ 

ƳǒƳいたǊƴ…… 

こまǊƴ水分補給を 

給食だより ７月号 

 あっࡾࡉしࡓ食事࠿ࡤ

࡞࡟スタ࣑ナ不足ࠊࡣ࡛ࡾ

࡜ࡢンスࣛࣂ栄養ࠋすࡲࡾ

 ࠋうࡻしࡲしࢆ食事ࡓࢀ

 夏࡚ࡤ予防࡟効果的࡞

ビタ࣑ン B群㸦豚肉ࠊレ

ࡸ㸧࡝࡞ーࣂ C㸦野菜ࠊ

果物࡝࡞㸧ࡀ多い食べ物

 ࠋうࡻしࡲࡾ࡜ࢆ

七夕 

 胃࡟負担ࡢࡿ࠿࠿ࡀ

ࢆࡾ࠿ࡤࡢࡶいࡓ冷ࠊ࡛

食べ࡞いࡼう࡟しࡲしࡻ

うࠋ 

 いǑいǑ本格的Ƴ夏ƕ始ǇǓǇƢŵ夏Ǜ楽ƠƘ元気ƴ過ƝƢたǊƴƸŴ規則正Ơい生活Ʊ栄養バȩンスƷǑい食事Ǜ

続ƚǔƜƱƕ大ЏưƢŵǇたŴ熱中症ƴƳǓǍƢい季節ưƢƷưŴƜǇǊƳ水Ў補給Ǜ心ƕƚǔǑうƴƠǇƠǐうŵ 

６月㸯４日ࡀࡷࡌࡢいࡢࡶ甘辛揚げ

ࡋファームで収穫ࡋよ࠿࡞室ᑠ୕࡟

たࡀࡷࡌいࡶを使いまࡋたࠋ今年度ࡣ

地域ࡢ方ࡈ࡟指ᑟ頂６ࠊࡁ㸰ｋｇࡶ収

穫でࡁまࡋたࠋ 

 いたま市立୕室ᑠ学校ࡉ

校  長  井ୖ  美登利 

栄養士  森ୗ  ほる࠿ 

 七夕ƸŴ中国Ʒ古い伝説ƔǒƖƯいǔƱいわǕƯいǇƢŵ昔Ŵ

機Ǜ織ǔƷƕ上手Ƴ織女Ʊ牛飼いƷ牽牛ᲢƚǜƗǎうᲣƕ結婚

ƠŴ仲ƕǑƢƗƯ仕事ǛƳǇƚǔǑうƴƳǓŴ天Ʒ川Ʒ両岸ƴ

離ƞǕƯƠǇƬたƱいいǇƢŵ現代Ʒ七夕ƸŴ五色Ʒ短冊ƴ願

いƝƱǛ書いƯ笹ƴ飾ǓǇƢŵ七夕ƴƸŴ夏Ʒ野菜Ǜ供えたǓŴ

そうǊǜǛ食べたǓƠǇƢŵ７日Ʒ給食Ƹ七夕献立ưƢŵǈǜ

Ƴ大好ƖƳ鶏Ʒ唐揚ƛƸŴ給食室ư米粉Ʊưǜ粉ǛƭƚƯ作Ǔ

ǇƢŵ七夕汁ƴƸŴ☆型Ʒȩッキー人参Ʊ大根ƕ入ƬƯいǇƢŵ

ǈƳƞǜƓ楽Ơǈƴ！ 

Ძ 偏った食事をしƳい Წ ビタミン᲼群、Ჽを多Ƙ 

 ƞいたǇ市ư作ǒǕǔ地場産物Ǜ知ƬƯいǇƢƔŵ給食ưƸ地元ƷƓ米Ǎ 

野菜Ǎ果物Ǜ取Ǔ入ǕƯいǇƢŵ７月１１日Ტ火ᲣƴƸŴ緑区ȖȫーベȪーȗ

ȩザ浦和Ʒ大粒ƷȖȫーベȪーƕ給食ƴ出ǇƢŵƜǕǛ機会ƴŴ私たちƷ緑区

ư作ǒǕƯいǔ地場産物Ǜ知ǓŴ生産者ƞǜƷ努力Ǜ身近ƴ感ơƯǈǇƠǐうŵ

ǇたŴ是非Ɲ家庭Ʒ食卓ƴǋ積極的ƴ地場産物Ǜ取Ǔ入ǕƯいƖǇƠǐうŵ 

 

さいたま市Ʒ地場産物を食べǑう！ 

 

 

 浦和駅西口ࠊࠗ࡟うࢇࡷࡕࡇ࡞ ？࠿すࡲ知っ࡚いࠊࢇࡉ࡞ࡳࠊࡀすࡲࡾあࡀ像ࡢいう࣐スコットキャࣛクター࠘࡜
作者ࠊࡣアンࣃン࣐ン࡞ࡸࠕࡢせ࠿ࡓし࡛ࠖࢇࡉすࠋ江戸時代ࠊ中山道浦和宿ࡸࡸࡽ࠿離ࡓࢀ沼地࡛う࡜ࡀࡂ࡞
ࡲࡁ࡚ࢀいわ࡜地ࡢ発祥ࡢࡁ焼ࡤ࠿ࡢࡂ࡞うࠊࡣ市浦和区ࡲࡓいࡉࠊࡽ࠿࡜ࡇࡓ提供し࡚い࡟客ࡾ釣ࡸ旅人ࠊࢀ
しࠋࡓ土用ࡢ丑ࡢ日ࠊࡣ࡟うࢆࡂ࡞食べࡿ習慣ࡀあࡲࡾすࠊࡣࢀࡇࠋ丑ࡢ日ࠊ࡛ࠗࢇ࡞ࡕ࡟ う࠘ࡽ࠿始ࡿࡲ食べ物
機会࡟中ࡳ夏休ࠋ７月３㸮日࡛すࠊࡣ日ࡢ丑ࡢ土用ࡢ今年ࠋそう࡛すࡔࡽ࠿いう風習࡜い࡞夏負けし࡜ࡿ食べࢆ
 ࠋうࡻしࡲࡳ是非食べ࡚ࠊࡤࢀあࡀ

 夏࡚ࡤ予防ࡸ疲労回復ࠊࡣ࡟豚肉ࡸ納豆࡝࡞ビタ࣑ン㹀㸯ࢆ多ࡃ
含ࡴ食品ࡢ࡝࡞ࡂࡡࠊࡽ࡟ࠊࡃ࡟ࢇ࡟ࠊ࡜アࣜシンࢆ多ࡃ含ࡴ食
品ࢆ一緒࡜ࡿ࡜࡟効果的࡛すࠋ食欲࡞ࡀい時ࡈ࡝ࡢࠊࡣしࡼࡀい
豆腐料理ࡸ卵料理ࢆ選びࡲしࡻうࠊࡓࡲࠋうࡣ࡟ࡂ࡞ビタ࣑ン㸿
 ࠋすࡲࡾあࡀ効果࡟体力増進ࠊ豊富࡛ࡀ質ࡃࡥࢇࡓࠊＥࠊ㹀群ࡸ

夏ƴƱǓたい食べ物 



作っ䛶䜏䜎せ䜣䛛？
６月䛾メ䝙ュー䛛䜙紹介䛧䜎䛩䚹

ターメ䝸䝑䜽䝷イス ୕室小人気メ䝙ュー䛷䚸䛸䛶䜒䜘䛟食べ䛶い䜎䛧䛯䚹
䛤家庭䛷作っ䛶䜏䛶䛿い䛛䛜䛷䛧䜗う䛛？

ศ㔞䠄䠐人ศ䠅 ษ䜚方 作䜚方
ｇ

米 䠏合 䐟䚷米䛻䠝䛾調味料䜢入䜜䛶炊飯䛩䜛䚹
ターメ䝸䝑䜽 0.8

バター 5

塩 1

コンソメ 䠍個

大豆入䜚䝗䝷イ䜹䝺ー
ศ㔞䠄䠐人ศ䠅 ษ䜚方 作䜚方

g

豚肉䠄挽䠅 50 䐟䚷ピー䝬ン䛿茹䛷䛶䛚䛟䚹
大豆䝭ー䝖 25 䐠䚷油䜢熱䛧䚸䛻䜣䛻䛟䚸生姜䜢䜘䛟炒䜑䜛䚹
玉䛽䛞 200 䜏䛨䜣ษ䜚 䐡䚷豚肉䜢入䜜䚸䝫䝻䝫䝻䛻䛺䜛䜎䛷炒䜑䜛䚹
人参 75 䜏䛨䜣ษ䜚 䐢䚷䛤ぼう䚸玉䛽䛞䚸人参䚸刻䜣䛰大豆䜢入䜜䚸䚷
䛤ぼう 50 䛥䛥䛜䛝 䚷䚷 䜘䛟炒䜑䜛䚹
大豆䠄乾䠅 50 戻䛧䛶䛛䜙䝭䜻サー䐣䚷䜹䝺ー䝹ウ䚸䜺䝷スープ䚸水䜢䜢入䜜䛶煮䜛䚹
ピー䝬ン 25 䜏䛨䜣ษ䜚 䐤䚷干䛧ぶ䛹う䚸䝖䝬䝖ピュー䝺䚸調味料䜢䜢入䜜䚸
干䛧ぶ䛹う 10 刻䜐 䚷䚷 味䜢䛸䛸䛾え䚸䐟䜢加え䛶出来ୖ䛜䜚䚹
䛻䜣䛻䛟 1 䜏䛨䜣ษ䜚
生姜 1 䜏䛨䜣ษ䜚
䝖䝬䝖ピュー䝺 50

ウスターソース 15

䜹䝺ー䝹ウ 15

䝻ー䝸エ粉 0.1

䝘䝒メ䜾粉 0.1

䜺䝷スープ 50

塩 3.5 䚷䠆給食䛷䛿乾燥大豆䜢使い䜎䛧䛯䛜䚸手軽䛻使え䜛
白䛣䛧䜗う 0.2 䚷 䚷䜖䛷䛯大豆䜔缶詰䜢使っ䛶䜒䜘い䛷䛧䜗う䚹
水 50 䚷䚷 䠄䜖䛷大豆䛾場合䛿䚸䠍䠌䠌ｇ䠅

手作䜚福神漬け
ศ㔞䠄䠐人ศ䠅 ษ䜚方 作䜚方

䛝䜕う䜚 100 小口ษ䜚 䐟䚷生姜䛸䠞䛾調味料䛿合わせ䛶加熱䛧䚸冷䜎䛧䛶䛚䛟䚹䚷
大根 80 い䛱䜗うษ䜚 䐠䚷㔝菜䛿䛭䜜䛮䜜䝪イ䝹䛧䚸冷䜎䛩䚹
䛺䛩 30 い䛱䜗うษ䜚 䐡䚷粗熱䛜䛸䜜䛯䐠䛾㔝菜䛸䐟䛾タ䝺䜢合わせ䛶出来ୖ䛜䜚䚹
生姜 3 千ษ䜚
䛧䜗う䜖 20

䠞 酢 5

䜏䜚䜣 4

砂糖 10

䠝


