
きゅうしょくだより 

令和８年（2026 年） 

           ７月号 第２向陽小学校 

夏休み
な つ や す  

の食事
しょくじ

について 

７月
  がつ

の後半
こうはん

からは、夏休み
なつやす  

がはじまります。休み中
やす ちゅう

は 給 食
きゅうしょく

がありませんので、 

好き
す  

なものばかりの食事
しょくじ

にならないように、気
き

をつけましょう。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が、 

これからの自分
じ ぶ ん

のからだをつくります！ 

 

 ▶暑さ
あつ  

にまけないすごし方
     かた

のポイント！ 

   

  
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 

       

                   

 

 

 
 

▶カルシウム不足
ぶ そ く

に注意
ちゅうい

！ 

給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなり 

 ます。歯
は

や骨
ほね

の成 長
せいちょう

のためにもカルシウムが多く
お お  

ふく 

まれている食 材
しょくざい

を食べる
た   

ようにしましょう。 

 

朝
あさ

ごはんを食べよう
た    

 早
はや

ね早
はや

おきをしよう 

冷たい
つ め    

ものの食べすぎ
た    

に気
き

をつけよう 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 

朝
あさ

ごはんは１日
  にち

の活動
かつどう

をはじめるスイッチに

なります。かかさず食べ
た  

ましょう。 

生活
せいかつ

リズムを整える
と と    

こ

とで体内
たいない

時計
ど け い

が正しく
た だ    

働き
はたら 

、１日
  にち

を元気
げ ん き

にす

ごすことができます。 

冷たい
つ め   

ものばかりをと

っていると、胃
い

や 腸
ちょう

が

弱く
よ わ  

なって、夏
なつ

バテしや

すくなってしまいます。 

暑さ
あ つ さ

にまけない 体
からだ

を 

つくるため、つかれた 

体
からだ

を回復
かいふく

するために

栄養
えいよう

バランスよく食べましょう
た      

。 



▶間食
かんしょく

（おやつ）のポイント！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

で足りない
た    

分
ぶん

のエネルギーや、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

（カルシ 

ウム、鉄
てつ

など）をふくむ食 品
しょくひん

をとりいれるとよいでしょう。市販品
し は ん ひ ん

を利用
り よ う

する 

場合
ば あ い

は、脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

、糖分
とうぶん

の取り過ぎ
と  す  

に気
き

をつけましょう。また、３ 食
しょく

の食事
しょくじ

 

を食べられない
た      

ことがないように、適 量
てきりょう

を心がけて
こころ     

、だらだら食べず
た   

に時間
じ か ん

を 

決めて
き   

食べましょう
た      

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ランチルーム給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まっています！ 

いつもの教 室
きょうしつ

とはちがい、みんなで大
おお

きな 机
つくえ

を 

囲
かこ

んで食
た

べています。火曜日
か よ う び

はトースターでパンを 

焼
や

いて食べる
た   

ことも。顔
かお

を合わせて
あ    

食べる
た   

ことで、 

いつも以上
いじょう

に楽しい
た の    

給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

を過ごして
す    

います！ 

食べる
た   

ときの姿勢
し せ い

やマナー、 給 食
きゅうしょく

は何
なん

のために 

あるのかなども学びながら
まな        

食べて
た   

います。 

内容
ないよう

・ 量
りょう

・時間
じかん

を考えよう
かんが     

！ 

ドライカレー 

○材 料
ざいりょう

（４人分
 に ん ぶ ん

） 

 牛
ぎゅう

ミンチ １２０ｇ  カレー粉
こ

    ３ｇ 

 ひよこ豆
まめ

  ４０ｇ  塩
しお

       ２ｇ 

 玉
たま

ねぎ  １６０ｇ  ウスターソース ８ｇ 

 にんじん  ４０ｇ  ケチャップ  ２５ｇ 

 ピーマン  ４０ｇ 

 にんにく   １ｇ 

 炒め油
いためあぶら

   適 量
てきりょう

 

 

○作り方
つ く  か た

 

①ひよこ豆
まめ

はゆでておく。（水
みず

煮
に

可
か

） 

②たまねぎ、にんじん、ピーマンを 

あらみじんぎり、にんにくをみじ 

んぎりにする。 

③フライパンに 油
あぶら

をいれて加熱
か ね つ

し、 

にんにくをいため、 牛
ぎゅう

ミンチ、玉
たま

 

ねぎ、にんじんをいためる。 

④調味料
ちょうみりょう

とひよこ豆
まめ

をいれる。 

⑤ピーマンを加えて
くわ    

いためて完成
かんせい

！ 

※調味料
ちょうみりょう

について、大 量
たいりょう

 

調理
ちょうり

と家庭
か て い

料理
りょうり

では味
あじ

の濃さ
こ  

 

がかわるので、調 節
ちょうせつ

してくだ 

さい。 


