
 

 

  

 

 

 

 いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

です。今年
こ と し

の夏
なつ

も厳
きび

しい暑
あつ

さが予想
よ そ う

されます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテを

防
ふせ

ぐには、食生活
しょくせいかつ

が重要
じゅうよう

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

のポイント 

７月
がつ

７日
な の か

は、「七夕
たなばた

」です。七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

の一
ひと

つで、「７月
がつ

７日
な の か

の夜
よる

に天
あま

の川
がわ

にかかる橋
はし

を渡
わた

って、彦星
ひこぼし

と

織姫
おりひめ

が１年
ねん

に１度
ど

だけ会
あ

うことができる」という 

伝説
でんせつ

に基
もと

づいたお祭
まつ

りです。 

七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

には、「そうめん」があります。そうめんを「天
あま

の川
がわ

」や 

機織
は た お

りが上手
じょうず

な織姫
おりひめ

のつむぐ「糸
いと

」に見立
み た

てている、など様々
さまざま

な説
せつ

があります。 

７月
がつ

７日
か

の給 食
きゅうしょく

にもそうめんを使
つか

った「七夕
たなばた

汁
じる

」を出
だ

します。お楽
たの

しみに。 

 

 

７がつ きゅうしょくだより 

平
へい

成
せい

２９年
ねん

６月
がつ

３０日
にち

 

文京
ぶんきょう

区立
く り つ

汐見
し お み

小
しょう

学校
がっこう

 

校長
こうちょう

     永
なが

井
い

 昌
まさ

美
み

 

栄
え い

養
よ う

士
し

    杉木
す ぎ き

 夏
か

苗
なえ

 

 

 旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

を

食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れる。 

 朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の

3回
かい

の食事
しょくじ

を、

バランスよく

食
た

べる。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎ 

朝
あさ

ごはん抜
ぬ

き 

偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

 



 

 

 

 

 

 

 日ごとに日差しが強くなり、蒸し暑い日が続いています。夏バテや熱中症など、体調を崩しやす

い季節となりました。給食では、引き続き旬の食材を取り入れ、栄養のバランスの整った食事を提

供してまいります。ご家庭でも、規則正しい生活、食事を心がけ、子供たちが元気に過ごせるよう

にご配慮ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食レシピ紹介◆アスパラとチキンのサラダ◆ 

【材料】（４人分） 

アスパラ ４０ｇ（約２本）   

キャベツ ２００ｇ（葉４枚くらい） 

ホールコーン ４０ｇ 

 

鶏手羽肉 ４０ｇ（骨除く） 

塩・こしょう 少々 

白ワイン 小さじ１ 

 
油 大さじ１ 

酢 大さじ１ 

塩 少々         

こしょう 少々 

しょうゆ 小さじ１弱 

 

     ★ 

【つくり方】 

①アスパラは斜め小口切り、キャベツは短冊切りにし、ゆでて冷

ます。（給食では衛生上、生野菜はすべてゆでています） 

②鶏肉は食べやすい大きさに切り、塩・こしょう、ワイン 

 で下味をつけ、焼く。（給食はオーブンで焼きましたが、 

 ご家庭では油をひき、フライパンで焼いても大丈夫です） 

③★の調味料をすべて混ぜる。（給食では、ドレッシングも加熱

しています） 

④野菜と鶏肉を和えて、ドレッシングをかけて完成。 

７月 給食だより（保護者の皆様へ） 

 

平成２９年６月３０日 

文 京 区立 汐 見 小 学 校 

校長     永井 昌美 

栄 養 士    杉木  夏苗 

 

 

基本は水やお茶を、 

のどが渇いたと感じる 

前に意識して飲みま 

しょう。 

汗をたくさんかいたときや 

熱中症が疑われるときは、塩分を一緒

にとるか、経口補水液（水に食塩とブ

ドウ糖を溶かしたもの）やスポーツド

リンクを利用します。 

 


