
＜５００mlに含まれる砂糖の量は？＞                   

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲み物だけが水分補給ではありません。ごはん、煮物、サラダ

などの食事からも水分をとることができます。中でもみそ汁や

スープなどの汁物は、具材の野菜から溶け出したミネラルや 

ビタミンも一緒にとれるので、熱中症対策におすすめです。 

暑い時期ですが、水分たっぷりで体内にこもった熱をクールダ

ウンしてくれる夏の野菜や果物も取り入れながら、1日3食を

しっかりとりましょう！ 

給食だより 

◎食事からも水分をとろう！ 

つい甘い飲み物を手に取っていませんか？甘い飲み

物には糖分が多く含まれるものもあります。飲みすぎ

ると食欲がなくなって食事が食べられなくなり、栄養 

バランスがくずれて、体が疲れやすくなってしまいま

す。普段は水やお茶で水分をとりましょう。 

◎運動をする時の水分補給 
◎普段は水やお茶を 

 飲む習慣をつけましょう！ 

 

ジメジメと蒸し暑い季節になりました。室内にいても、湿度が高いため体温の調整が難しく、体の水分      

が失われてしまいます。外での活動をすればなおさらです。そこで、水分補給が重要になります。 

 

運動時は、汗とともにナトリウムなどのミネラルも

失われるので、水分とミネラルの補給が大切です。

運動前・運動中・運動後に、こまめに飲みましょう。

スポーツ飲料はミネラルも含まれていますが、糖分

も多いので、水と一緒に飲む、うすめて飲むなどの

工夫をして、量を決めて飲むといいですね。 

＜材料＞ （４人分） 

 簡単おすすめ 
スープ 

＜作り方＞ 

①ベーコン、にんじん、たまねぎ、キャベツは細く千切りにする。 
②鍋にサラダ油を熱し、ベーコンを炒める。 
③水とコンソメを加えて、にんじん、玉ねぎを入れて煮る。やわらかく  
なったら、しょう油とキャベツも入れてさっと煮る。 

④塩こしょうで味をととのえて、パセリをふって完成！ 

ベーコン・・・１枚 

にんじん・・・１／４本 

たまねぎ・・・１／２個 

キャベツ・・・２枚 

サラダ油・・・適量 

水・・・・・・３カップ(600cc) 

固形コンソメ・・１個 

しょう油・・・大さじ１ 

塩こしょう・・少々 

パセリ(みじん)・・少々 

ジュリアンはフランス語で「千切りにする」という意味です。  

スライサーを活用すれば、千切りも簡単にできますね。すぐに 

火が通るので、忙しい時にもさっと作ることができます。   

野菜のうまみが味わえ、ビタミン・ミネラルも補給できますよ☆ 

たんぱく質と糖質を多く含む牛乳を飲むと、

血液量が増加して、体温を下げる作用が 

活発になります。熱中症リスクを 効果的に

下げることができますよ。運動の直後や家

に帰ったらコップ 1杯の牛乳がおすすめで

す。１日１本～２本ほど飲みましょう。 



平成３０年度 7 月　学 校 給 食 献 立 表 小学校
1食当たり栄養価

エネルギー（ｋｃａｌ）

たんぱく質（ｇ）

脂質（ｇ）

行事食等

623

24.7

21.1

  

723

24.6

29.3

  

603

27.6

16.0

フローズンヨーグルト  

705

23.4

19.6

たなばたゼリー  

703

20.6

23.2

  

608

18.4

22.0

  

615

27.8

25.2

  

610

23.1

15.1

  

639

24.5

19.8

スイカ  

600

23.6

18.1

  

582

29.5

20.3

  

707

20.5

17.9

セレクトアイス

黄の食品
熱や力になる

緑の食品
体の調子を整える

2 月 授業参観代休日

3 火 ごはん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぶたにくのくわやき

日 曜 主食
牛
乳 献立名 赤の食品

体をつくる

ぎゅうにゅう、ぶたに
く、さつまあげ、たま

ご、きぬどうふ、

ごはん、さとう、みずあ
め、でんぷん、あぶら、し

ろごま、でんぷん、

ごぼう、にんじん、さやいんげん、た
まねぎ、ねぎ、

きんぴらごぼう

かきたまじる

4 水
ホット
ドック

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ウインナーのケチャップからめ
ぎゅうにゅう、ウイン

ナー、ベーコン、しろい
んげんまめ、

ミルクコッペ パン、さと
う、でんぷん、あぶら、

じゃがいも、バター、なま
クリーム、こめこ

にんにく、しょうが、たまねぎ、にん
じん、キャベツ、たまねぎ、

やさいソテー

キャロットポタージュ

5 木 ごはん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

さけのねぎみそやき
ぎゅうにゅう、さけ、み
そ、ぶたにく、ヨーグル

ト
ごはん、さとう、

ねぎ、きゅうり、にんじん、ゆかり
こ、ごぼう、ほししいたけ、たけの

こ、えのき、みつば、

きゅうりのゆかりあえ

さわにわん

6 金
むぎご
はん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ハッシュドビーフ

ぎゅうにゅう、ぎゅうに
く、ハンバーグ、

むぎごはん、じゃがいも、
あぶら、デミグラスソー
ス、ハヤシルウ、なまク

リーム、さとう、たなばた
ゼリー

たまねぎ、にんじん、しめじ、キャベ
ツ、きゅうり、コーン、レモン、

ほしのハンバーグ

レモンドレッシングサラダ

9 月 ごはん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

はるまき
ぎゅうにゅう、はるま
き、ぶたにく、あかみ

そ、

ごはん、あぶら、さとう、
ごまあぶら、しろごま、は

るさめ、

ふときゅうり、キャベツ、にんじん、
しょうが、にんにく、ほししいたけ、

たまねぎ、たけのこ、ねぎ、

ふときゅうりのサラダ

マーボーはるさめ

10 火
ドリアふ
うカレー
ピラフ

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

だいこんサラダ

ぎゅうにゅう、ウイン
ナー、とりにく、

むぎごはん、バター、バ
ター、あぶら、こめこ、な
まクリーム、ごまドレッシ

ング、

たまねぎ、ピーマン、だいこん、きゅ
うり、にんじん、たまねぎ、キャベ

ツ、パセリ、ブロッコリー、

コンソメジュリアン

 

11 水
ミルク
ロール

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

とりにくのオーブンやき ぎゅうにゅう、とりに
く、ベーコン、ウイン
ナー、しろいんげんま

め、あかいんげんまめ、
ひよこまめ、レンズま

め、

ミルクロール、オリーブオ
イル、さとう、こめこ、

なす、ズッキーニ、たまねぎ、にんに
く、トマト、にんじん、セロリー、

ラタトゥイユ

まめのスープ

12 木 ごはん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ちぐさやき

ぎゅうにゅう、ぶたに
く、ベーコン、もめんど

うふ、

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、くろさとう、でんぷ

ん、

しょうが、たまねぎ、ほししいたけ、
にんじん、ピーマン、きピーマン、た
まねぎ、チンゲンサイ、ねぎ、すい

か、

 

ごもくスープ

16 月 海の日

ぎゅうにゅう、たまごや
き、ぎゅうにく、

ごはん、さとう、ごま、こ
めこうどん、さとう、

もやし、ほうれんそう、にんじん、ほ
ししいたけ、たまねぎ、ねぎ、しょう

が、

ごまあえ

にくうどん

13 金 ごはん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

ぶたにくのくろずいため

ごはん、でんぷん、あぶ
ら、さとう、ごま、じゃが

いも、

しょうが、わりぼしだいこん、にんじ
ん、こまつな、たまねぎ、しめじ、ね

ぎ、

はりはりづけ

みそしる

18 水
こめこ
パン

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

なすのミートグラタン
ぎゅうにゅう、ぶたに
く、レンズまめ、チー

ズ、とりにく、

17 火 ごはん

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

あじのカレーたつたあげ

ぎゅうにゅう、あじ、こ
んぶ、うすあげ、みそ、

むぎごはん、あぶら、じゃ
がいも、カレールー、オ

リーブオイル、さとう、セ
レクトアイス

にんにく、しょうが、たまねぎ、にん
じん、りんご、ふくしんづけ、キャベ

ツ、きゅうり、コーン、

コールスローサラダ

 

20 金 終業式

こめこパン、あおじそド
レッシング、

にんにく、なす、ピーマン、マッシュ
ルーム、たまねぎ、トマト、ブロッコ
リー、コーン、にんじん、ねぎ、にん

じん、しめじ、レタス、

ブロッコリーサラダ

レタスのスープ

19 木

ぎ
ゅ

う
に
ゅ

う

カレーライス

ぎゅうにゅう、ぶたに
く、チーズ、


