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今月
こんげつ

の献立
こんだて

から 

ゴーヤチャンプル･･･13日
にち

（木
もく

） 

 沖縄
おきなわ

特産
とくさん

の野菜
や さ い

で、独特
どくとく

な苦
にが

みがあるのが

特徴
とくちょう

です。この苦
にが

み成分
せいぶん

には、胃液
い え き

の分泌
ぶんぴつ

を

促
うなが

して、夏
なつ

バテ解消
かいしょう

に効果
こ う か

的
てき

な働
はたら

きがありま

す。給 食
きゅうしょく

では、スライスして塩
しお

ゆでして苦
にが

み

を抑
おさ

えるように調理
ちょうり

しています。 

 

 

今月
こ ん げ つ

の栄養
え い よ う

 海藻
かいそう

 
海
うみ

に囲
かこ

まれている日本
に ほ ん

では、昔
むかし

からたくさんの

海藻
かいそう

が食
た

べられていました。海藻
かいそう

には食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

含
ふく

まれていて、お腹
なか

の調子
ちょうし

を整
とと

える働
はたら

きや、食
た

べ

過
す

ぎを防
ふせ

ぐ働
はたら

きをします。他
ほか

にもカルシウムをは

じめ、成長期
せいちょうき

のみなさんの体
からだ

にとって大切
たいせつ

な鉄
てつ

な

どの栄養素
え い よ う そ

も、たくさん含
ふく

まれています。 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりま

すが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を 

規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 

 

★おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

欲
よく

がなくなったりする原
げん

因
いん

になります。 

 

★ 塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、

２回
かい

に分
わ

けて食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

を。 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、 

日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 

 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べ

ることは控
ひか

えましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

を 

そろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 

 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、 旬
しゅん

の 食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょう。 

 冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに 

気
き

をつける 

 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を 

心
こころ

がける 

 

★汗
あせ

をたくさんかいたときには、

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりましょう。 

7月
がつ

7日
か

の献立
こんだて

は、七夕
たなばた

ゼリーです。上
うえ

がレモン味
あじ

、下
した

がぶどう味
あじ

の夜空
よ ぞ ら

をイメージした 2

層
そう

のゼリーです。どうぞ、お楽
たの

しみに。 


