
暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう！ 
 

 

 

 

 

   
 

 

 真夏
ま な つ

の室内外
しつないがい

の温度差
お ん ど さ

を繰
く

り返
かえ

し感
かん

じることによって自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れてしまい、 体
からだ

にさ

まざまな不
ふ

調
ちょう

が出
で

てくることがあります。これを夏
なつ

バテといいます。主
おも

な自覚
じ か く

症 状
しょうじょう

とし

て、 体
からだ

のだるさ、食 欲
しょくよく

の低下
て い か

、疲
つか

れが取
と

れない、よく眠
ねむ

れないなどがあります。夏
なつ

バテに

ならないように以下
い か

のことに注意
ちゅうい

して生活
せいかつ

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7 年 6 月 30 日 

粟島浦小中学校 

お家
うち

の人
ひと

と読
よ

みましょう 

７月
がつ

の食育
しょくいく

目標
もくひょう

 

 夏
なつ

バテに気
き

をつけて！ 

①１日
にち

３ 食
しょく

しっかり食
た

べる 

１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

で 体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとりましょう。また、 少 量
しょうりょう

のスパイスやかんき

つ類
るい

、梅干
う め ぼ

し、酢
す

+砂糖
さ と う

などを 上
じょう

手
ず

に組
く

み合
あ

わせると食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

につながります。 

②冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

のとり過
す

ぎに 注
ちゅう

意
い

する 

冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

をとり過
す

ぎると、胃
い

や 腸
ちょう

が冷
ひ

えて、胃
い

腸
ちょう

を壊
こわ

したり食 欲
しょくよく

がなく 

なったりしてしまいます。 

③水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

 のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

をとることを意識
い し き

しましょう。 

④新鮮
しんせん

な野菜
や さ い

や果物
くだもの

をとる 

 夏
なつ

野菜
や さ い

にはビタミンがたっぷり含
ふく

まれています。汗
あせ

と一
いっ

緒
しょ

に流
なが

れ出
で

たビタミン 

類
るい

を 補
おぎな

うため、 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
や さ い

を中 心
ちゅうしん

にたくさんとりましょう！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

の仲間
な か ま

は、 

次
つぎ

のどれでしょう？ 

（答
こた

えは 6 つあります。） 

 夏
なつ

野菜
や さ い

のクイズ！ 



 

飲み物 エネルギー

☆:牛乳 たんぱく質

赤のなかま 緑のなかま 黄のなかま 脂質

（からだを作る） （体の調子を整える） （熱や力を作る）

1 火 ごはん
ポークシチュー
小松菜中華和え
ミニトマト

☆
豚肉
牛乳

玉ねぎ　にんじん

しめじ　　ピーマン

キャベツ　小松菜

コーン缶　切干大根

ミニトマト

米　じゃがいも
バター　ごま
ごま油

696

24.7

24.0

2 水 ☆

3 木 ごはん

カレイのチーズムニ
エル
かぼちゃサラダ
いんげんおかかえ
ほうれん草ソテー

☆
カレイ　チーズ
かつお節　牛乳

ほうれん草　かぼちゃ

人参　きゅうり

レーズン　ひたし豆

さやいんげん　もやし

米　バター　油
砂糖

579

22.7

16.5

4 金 ☆

7 月 ☆

8 火 ごはん
麻婆茄子
春雨サラダ　チーズ

☆

豚ひき肉
生揚げ　ハム
チーズ　牛乳

ナス　ピーマン

玉ねぎ　人参

きゅうり　コーン

米　ごま　油
春雨　砂糖
ごま油

559

16.2

14.9

9 水 ☆

10 木 梅ごはん

スタミナポークソテー

茹でもやし

夏野菜チーズ焼き

トマトサラダ

☆
豚肉　チーズ
牛乳

梅干し　もやし

ズッキーニ　ナス

トマト　 きゅうり

わかめ

米　じゃがいも
ごま　油
ごま油　砂糖

597

23.5

19.8

11 金 ☆

14 月 ☆

15 火 ごはん
夏野菜カレー
みかんサラダ
ゆで卵　福神漬け

☆

豚肉　鶏卵
粉チーズ
ヨーグルト
牛乳

かぼちゃ　玉ねぎ

人参   ナス　キャベツ

さやいんげん きゅう

り

みかん缶 　福神漬

米　油　砂糖
688

23.6

20.3

16 水 ☆

17 木 ごはん

鶏唐揚げ

マカロニサラダ

すき昆布煮

ミニトマト

☆
鶏肉　ハム
うすあげ　牛乳

ミニトマト　玉ねぎ

きゅうり　人参

すき昆布　切干大根

干し椎茸

米 　マカロニ

油　砂糖

マヨネーズ

656

20.0

22.8

18 金 ☆

21 月

22 火 ご飯

豚肉生姜焼き
中華サラダ
ブロッコリーのおか
か和え

☆

豚肉　わかめ
かにかま
かつお節　牛乳

玉ねぎ　キャベツ

わかめ　きゅうり

もやし　ブロッコリー

人参　 しめじ

米　砂糖　油
ごま　ごま油

580

22.3

18.1

23 水 ☆

24 木

25 金

28 月

29 火

30 水

31 木

アセロラゼリー（VC＆Fe入り）

海の日

日 曜

献立名 食品名および材料名

主食 主菜・副菜・その他

型抜きチーズケーキいちご

冷凍パイン

ブルーベリーゼリー

粟島浦小中学校令和7年度


