
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

令和８年７月 

京丹後市立 

網野学校給食センター 

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

しやすくなってしまいます。休
やす

み

中
ちゅう

も元
げん

気
き

に過
す

ごせるように、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。 

 

 給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不
ふ

 

足
そく

しがちになります。カルシウムは、 

丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつくるのに欠
か

かせない栄
えい

 

養
よう

素
そ

です。牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をはじめ、 

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

し 

て食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

 

野
や

菜
さい

を洗
あら

う・

皮
かわ

をむく 

食
しょっ

器
き

の準
じゅん

備
び

・

後
あと

片
かた

付
づ

け 

買
か

い物
もの

に行
い

く 

家
いえ

にいる時
じ

間
かん

が長
なが

くなるので、ぜひ食
しょく

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いや 

料
りょう

理
り

に挑
ちょう

戦
せん

してほしいと思
おも

います。おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

し、 

できることから始
はじ

めましょう。 

ご飯
はん

を炊
た

く 料
りょう

理
り

を 

盛
も

り付
つ

ける 

 

 

７月
がつ

１３日
にち

に、給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

の「ゆでとうもろこし」に使用
し よ う

する 

とうもろこしの皮
かわ

むきを、 橘
たちばな

小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

、２年生
ねんせい

にしてもら 

いました。たくさんあるとうもろこしの皮
かわ

を、１枚
まい

１枚
まい

きれいに 

むいてくれました。 

１４日
にち

には、ゆでたとうもろこしを給 食
きゅうしょく

で提供
ていきょう

しました。 

甘
あま

くておいしいとうもろこしでした！皮
かわ

むきをしてくれた 橘
たちばな

 

小学校
しょうがっこう

１年生
ねんせい

、２年生
ねんせい

のみなさん、ありがとうございました！ 

 

全部
ぜ ん ぶ

で２００本
ぽん

のとうもろこし

がありましたが、一
いっ

生
しょう

けん命
めい

、

皮
かわ

むきをしてくれました！ 

当日
とうじつ

の給 食
きゅうしょく

（特別
とくべつ

栽培
さいばい

米
まい

ごはん・

春雨
はるさめ

入
い

りマーボーなす・切干
きりぼし

大根
だいこん

の

酢
す

の物
もの

・ゆでとうもろこし・牛 乳
ぎゅうにゅう

） 


