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７月号 

 湿度
し つ ど

の高
たか

い、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。夏
なつ

バテ気味
ぎ み

の人
ひと

はいませんか？ 

これからの暑
あつ

さに備
そな

えて、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

とバランスのとれた食事
しょくじ

、そして 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

７月
がつ

の 給 食
きゅうしょく

目 標
もくひょう

 

夏
なつ

の食 生 活
しょくせいかつ

について 

かんがえよう 

夏
なつ

の生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

として、「寝
ね

る前
まえ

の冷房
れいぼう

にはタイマーをかける」「朝夕
あさゆう

の涼
すず

しい時間
じ か ん

に 体
からだ

を動
うご

かして上手
じょうず

に汗
あせ

をかく」などをこころがけるといいですね。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐうえ

でとても大切
たいせつ

です。のどが渇
かわ

く前
まえ

にこまめに飲
の

むようにしましょう。 

「水分
すいぶん

ほきゅう」には、何
なに

をのめばいいの? 

お茶
ち ゃ

や水
みず

が 

おススメです 

ジュースやスポーツドリンクには、

さとうがたくさんはいっています。 

時間
じ か ん

と 量
りょう

をきめて飲
の

むようにしま

しょう。 

スポーツドリンクは、

運動
うんどう

などで汗
あせ

をいっぱ

いかいたときにのみま

しょう！ 



 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

最後
さ い ご

にみんなで氷室
ひ む ろ

饅 頭
まんじゅう

を食
た

べました！ 

 

 

 

 

 

 

氷室
ひ む ろ

 

冬
ふゆ

の雪
ゆき

を夏
なつ

まで保管
ほ か ん

しておくへやのこと。 

江戸
え ど

時代
じ だ い

、加賀
か が

の前田家
ま え だ け

は江戸
え ど

の徳川
とくがわ

将 軍
しょうぐん

に

氷室
ひ む ろ

の氷
こおり

を献 上
けんじょう

していました。 

６月
がつ

２６日 氷室
ひ む ろ

の日
ひ

の献立
こ ん だ て

 
 

《氷室
ひ む ろ

にはどんなものを食
た

べるのかな》 

氷室
ひ む ろ

ちくわの変
か

わり揚
あ

げ 

氷室
ひ む ろ

ちくわは、芯
しん

に青竹
あおだけ

を使
つか

っ

た太
ふと

いちくわです。青竹
あおだけ

には防腐
ぼ う ふ

効果
こ う か

があります。 

太
ふと

きゅうりのすまし汁
じる

 

加賀
か が

野菜
や さ い

の太
ふと

きゅうりを使
つか

っ

たすまし汁
じる

です。 

あんずゼリー 

あんずは今
いま

が 旬
しゅん

の果物
くだもの

です。氷室
ひ む ろ

の日には、あんず

やびわなどの 旬
しゅん

の果物
くだもの

を食
た

べま

す。 

6月
がつ

の食 育
しょくいく

授 業
じゅぎょう

 ３年
ねん

総合
そうごう

 「氷室
ひ む ろ

の日
ひ

について」 

＜夏休
なつやす

みにつくってみよう！包丁
ほうちょう

を使
つか

わないかんたん朝
あさ

ごはんメニュー＞ 

たまごサンドイッチ 

かぼちゃのポタージュ 

〈材 料
ざいりょう

〉４人分
にんぶん

 

・ 食
しょく

パン  ４枚
まい

 

・ 卵
たまご

    ４個
こ

 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

 大
おお

さじ２ 

・バター 大
おお

さじ１ 

・レタス   ４枚
まい

 

・ハム    ４枚
まい

 

・ケチャップ 

〈材 料
ざいりょう

〉４人分 

・かぼちゃ    １/４個
こ

 

・ 牛 乳
ぎゅうにゅう

   ３００ｍＬ 

・コンソメ     １/２個
こ

 

・塩
しお

こしょう    少 々
しょうしょう

 

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① かぼちゃを皿
さら

にのせてラップをかけ、電子
で ん し

レンジで 

やわらかくなるまで加熱
か ね つ

する。（600W で５～８分
ふん

くらい） 

② 熱
あつ

いのでやけどに注意
ちゅうい

しながらスプーンでかぼちゃをくりぬき、 

鍋
なべ

に入
い

れる。 

③ フォークなどでかぼちゃをつぶす。 

④ ③に 牛 乳
ぎゅうにゅう

を少
すこ

しずつくわえて、よく混
ま

ぜる。 

⑤ コンソメ、塩
しお

こしょうを入
い

れて、焦
こ

げないようにかき混
ま

ぜ 

ながら、弱火
よ わ び

であたためる。 

⑥ ふつふつしてきたらできあがり。 

 

〈作
つく

り方
かた

〉 

① レタスは洗
あら

って一口
ひとくち

大
だい

にちぎっておく。 

② ボールに 卵
たまご

を割
わ

って入
い

れ、 牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れてよく混
ま

ぜる。 

③ フライパンにバターを入
い

れて中火
ちゅうび

で熱
ねっ

し、溶
と

けたところ 

へ②を流
なが

しいれる。 

④ フライパンの底
そこ

の 卵
たまご

が固
かた

まり始
はじ

めたら、菜
さい

ばしでかき 

混
ま

ぜ、いり 卵
たまご

を作
つく

る。 

⑤ パンにハム、レタス、いり 卵
たまご

、ケチャップをのせ、半分
はんぶん

 

に折
お

る。 

 


