
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の給食目標 夏
な つ

の食生活
し ょ く せ い か つ

について考
かんが

えよう 

R4年 7月号 

珠洲市学校給食 

飯田共同調理場 

だんだんと日差し
ひ ざ し

が強く
つ よ く

、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高く
た か く

なって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきま

した。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、暑い
あ つ い

夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 
 

水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 
 

日
ひ

差
ざ

しを避
さ

ける 
 

暑
あつ

さを避
さ

ける 
 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まりま

す。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。 

マスクをしていると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなりますので、喉
のど

が渇
かわ

い

ていなくても１時
じ

間
かん

ごとにコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

をとるようにしま

しょう。また、汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなど

で塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

します。 

夏
なつ

真
ま

っ盛
さか

りの７～８月
がつ

には、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七
たな

夕
ばた

」や、 

うなぎを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

のある「土
ど

用
よう

の丑
うし

」、ご先
せん

祖
ぞ

様
さま

の霊
れい

をお

迎
むか

えする「お盆
ぼん

」などの行
ぎょう

事
じ

があります。行
ぎょう

事
じ

食
しょく

の一
いち

例
れい

とともにご紹
しょう

介
かい

します。 

立
りっ

秋
しゅう

前
まえ

の約
やく

18日
にち

間
かん

を「夏
なつ

の土
ど

用
よう

」

といい、この期
き

間
かん

にある丑
うし

の日
ひ

のこ

とです。暑
あつ

さ厳
きび

しいこの時
じ

期
き

に、栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

なうなぎや、「う」のつく物
もの

を食
た

べて、健
けん

康
こう

を願
ねが

う 

風
ふう

習
しゅう

があります。 

季
き

節
せつ

の節
ふし

目
め

となる「五
ご

節
せっ

句
く

」の一
ひと

つ。日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

女
つめ

」という伝
でん

説
せつ

と、

中
ちゅう

国
ごく

の「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

がもと

になって、現
げん

在
ざい

のような行
ぎょう

事
じ

にな

りました。夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

や、

機
はた

織
お

りの糸
いと

に見
み

立
た

てて「そうめん」

を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 



エ .0 kcal タ .0 g エ .0 kcal タ .0 g エ .0 kcal タ .0 g エ .0 kcal タ .0 g エ 791.0 kcal タ 26.0 g

脂 .0 g 塩 .0 g 脂 .0 g 塩 .0 g 脂 .0 g 塩 .0 g 脂 .0 g 塩 .0 g 脂 26.4 g 塩 1.7 g

エ 570.0 kcal タ 21.6 g エ 680.0 kcal タ 25.8 g エ 748.0 kcal タ 25.5 g エ 623.0 kcal タ 21.6 g エ 944.0 kcal タ 30.4 g

脂 15.8 g 塩 1.4 g 脂 24.7 g 塩 1.5 g 脂 2.0 g 塩 2.0 g 脂 20.2 g 塩 1.9 g 脂 27.3 g 塩 2.5 g

エ 654.0 kcal タ 22.2 g エ 624.0 kcal タ 19.4 g エ 630.0 kcal タ 27.6 g エ 686.0 kcal タ 26.8 g エ 797.0 kcal タ 23.6 g

脂 14.2 g 塩 2.3 g 脂 20.9 g 塩 1.3 g 脂 24.6 g 塩 3.1 g 脂 23.2 g 塩 2.2 g 脂 11.1 g 塩 3.1 g

エ .0 kcal タ .0 g エ 697.0 kcal タ 25.5 g エ 581.0 kcal タ 19.7 g エ .0 kcal タ .0 g エ 694.0 kcal タ 24.3 g

脂 .0 g 塩 .0 g 脂 22.8 g 塩 2.0 g 脂 18.6 g 塩 1.3 g 脂 .0 g 塩 .0 g 脂 20.6 g 塩 2.0 g

ごはん
あじフライ
切干ナポリタン
わかめのみそ汁

12日 13日11日

ごはん
手作りお好み焼き風
揚げとごぼうの炊いたん
すまし汁

ごはん
野菜春巻き
ぶたもやし炒め
チンゲンサイのスープ

コッペパン
コールスローサラダ
ポークシチュー
チーズ

黒豆ごはん
さばの生姜煮
そうめんかぼちゃのごまﾏﾖ和え
ほうれん草のみそ汁

19日

月 火 水 木 金

18日
エネルギー650kcal、たんぱく
質24g、脂質18g、食塩2g以
下を目指して献立を作成してい
ます。

※下記は月の栄養平均値です

22日21日

ビビンバ
（ごはん・肉みそ・ナムル）
春雨スープ

1日　トマトの日

5日4日

15日14日　そうめんかぼちゃの日

6日 七夕給食の日

ごはん
鶏肉のゴマ揚げﾄﾏﾄｻﾗﾀﾞ
めった汁
チーズ屋さんのｸﾘｰﾑ大福

夏野菜カツカレー
フルーツポンチ

8日　カレーの日7日

ごはん
塩麹タンドリーチキン
あっさりピクルス
大根のコンソメスープ

ごはん
魚の竜田揚げ
さざなみ和え
小松菜のしめじのみそ汁

ごはん
タッカルビ
天の川スープ
七夕ゼリー

.0 .0 .0 .0
〇すべてのこんだてに「牛乳」
がつきます。
〇天候等の理由により、献立が
変更になる場合があります。

【栄養表示】
エネルギー・・・エ/Kcal
たんぱく室・・・タ/g
脂質・・・脂/g  塩分・・・塩/g
☆・・・アレルギー対応日

　 　

ごはん
☆冷やし中華
バナナはんぶん
しそ味ひじき（ふりかけ）

ごはん
オムレツ
彩り野菜のソテー
豆腐ときのこのスープ

20日 直・若山のみ

  

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７ 月 よていこんだて 

〇〇給食の日（珠洲食材使用日・珠洲市指定日）は 7/1㈮トマトの日と 7/14㈭そうめんかぼちゃの日です。 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。学
がっ

校
こう

がないからと、夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしたり、ダラダ

ラとお菓
か

子
し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなりします。休
やす

み中
ちゅう

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるよう、食
しょく

生
せい

活
かつ

で気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとり、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ食
た

べずに、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。おやつの

量
りょう

の目
め

安
やす

は１日
にち

200k c a l
キロカロリー

程
てい

度
ど

です。 

 

昼
ひる

ごはんを自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで購
こう

入
にゅう

する場
ば

合
あい

は、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろ

えることを心
こころ

がけましょう。栄
えい

養
よう

のバランスが整
ととの

いやすくなります。 

 


