
                                   令和７年度 夏休み 

                                   白山市立蕪城小学校 

 

いよいよ夏休
な つ や す

みが近
ち か

づいてきました！楽
た の

しい計
け い

画
か く

をたくさん立
た

てていることと思
お も

います。元
げ ん

気
き

に楽
た の

しく

過
す

ごすためにもしっかり食
た

べて規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１群   魚
さかな

・肉
にく

・

卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

など 

２群  

牛 乳
ぎゅうにゅう

・

乳製品
にゅうせいひん

・

小魚
こざかな

・海藻
かいそう

など 

３群 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 
４群 その他

た

の野菜
や さ い

・

果物
くだもの

・きのこ 

５群  穀類
こくるい

・

いも類
るい

・砂糖
さ と う

 

６群 油
あぶら

・ごまなど 

やってみよう!えいようしんだん 

き そ しょく ひん ぐん     
えいよう     

◎ きのう１日
にち

何
なに

を食
た

べたか、思
おも

い出
だ

してみましょう。 

◎ 食
た

べた物
もの

を６つのグループにわけて、あてはまるらんをぬります。 

○ 1 わく１点
てん

です。 

○ 6 つのグループすべて食
た

べたら合計点
ごうけいてん

にプラス１点
てん

 

○ あさ・ひる・ばん３回
かい

食事
しょくじ

をしたら合計点
ごうけいてん

にプラス１点
てん

 

          

         合計
ごうけい

           点
てん

 

 

１８点
てん

以上
いじょう

…バランスのとれた食事
しょくじ

をしています。 

15～17点
てん

…たりなかったグループの食
た

べ物
もの

をとくに 

気
き

をつけてとりましょう。 

14点
てん

以下
い か

…もっとガンバロウ!! 

た   もの  はたら 



 

 

給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のメニューを紹介
しょうかい

します。おうちの人
ひ と

に作
つ く

ってあげたり、おうちの人
ひ と

と一
い っ

緒
し ょ

に作
つ く

ってみるの

もいいかも。 

「きゅうりのピリ辛
か ら

」～きゅうりのおいしい時期
じ き

にぜひ！～  

材料（４人分）（給食より少しだけ多め） 

きゅうり    ２本 

塩       適量  

にんにく    少々 

生姜      少々 

しょうゆ   大さじ１と１／２    

砂糖     大さじ１ 

酢      大さじ１ 

ごま油    大さじ１ 

豆板醤    小さじ１／２ 

白炒りごま  お好みで 

 

 

 

 
＜お知

し

らせ＞夏
なつ

休
やす

み明
あ

け、9月
がつ

1日
にち

のメニューは、「麦
むぎ

ごはん・大豆
だ い ず

のドライカレー・ゼリー・牛 乳
ぎゅうにゅう

」の予定
よ て い

です。 

作り方 

① 乱切りにしたきゅうりに塩をする。 

② みじん切りのにんにく、生姜と調味液でつけダレをつくる。 

③ ②で①をつける。 

④ 炒りごまを混ぜる。 

（給食ではきゅうりはさっとボイル。調味液も加熱し、冷ましてから使っています。） 

 

➃ 要りごま 

 

ひ そ か に 給 食
きゅうしょく

の

人気
に ん き

メニューです。 

お や こ 


