
 

 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごそう 

◎「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で、今日
き ょ う

も一
いち

日
にち

パワーアップ！ 

 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べずに登校
とうこう

する子
こ

どもや一人
ひ と り

で菓子
か し

パンとジュース、インスタントラーメンの

朝 食
ちょうしょく

をとるなど乱
みだ

れた朝 食
ちょうしょく

が問題
もんだい

視
し

されています。朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

の活動
かつどう

のスタートで 

あり、重要
じゅうよう

な役割
やくわり

をもちます。 

乱
みだ

れた食
しょく

習慣
しゅうかん

が続
つづ

くと「疲
つか

れやすい」「立
た

ちくらみ」「やる気
き

のなさ」など体調
たいちょう

不良
ふりょう

を 

訴
うった

えたり、糖 尿 病
とうにょうびょう

や高血圧症
こうけつあつしょう

などの生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

へとつながってしまったりします。 

朝 食
ちょうしょく

は元気
げ ん き

のはじまりです。まずは、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」を実践
じっせん

し、朝 食
ちょうしょく

を 

食
た

べる環境
かんきょう

を整
ととの

えることからはじめてみましょう。 

 6年生
ねんせい

では、朝 食
ちょうしょく

の持
も

つ役割
やくわり

やバランスよい食品
しょくひん

 

の選
えら

び方
かた

について授業
じゅぎょう

を行
おこな

う予定
よ て い

です。 

～朝
あさ

ごはんパワーチェックリスト～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◎ビタミン・ミネラルが不足
ふ そ く

しないようにしましょう 

トマトやピーマン、かぼちゃ、枝豆
えだまめ

、ゴーヤ、しそなど夏
なつ

野菜
や さ い

がおいしい季節
き せ つ

です。 

これらの野菜
や さ い

には暑い
あつ  

時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

がふくまれています。2年生
ねんせい

では、とうもろこし 

の皮
かわ

むき体験
たいけん

を行
おこな

います。さいたま市
し

の若
わか

谷
や

農園
のうえん

さんから届
とど

く採
と

れたてのとうもろこしを

給 食
きゅうしょく

で味
あじ

わいます。 

そして、なすやきゅうり、すいかなどには水
すい

分
ぶん

が多
おお

く、乳製品
にゅうせいひん

や海
かい

そう、小魚
こざかな

（しらす、 

ちりめんじゃこ）にはカルシウムが多
おお

く含
ふく

まれています。 

長期
ちょうき

休
やす

みの時
とき

は栄養素
えいようそ

のバランスが乱
みだ

れがちです。積極的
せっきょくてき

にいろいろな 

色
いろ

の食品
しょくひん

を組
くみ

み合
あ

わせて、普段
ふ だ ん

よりも意識
い し き

して食
た

べてみましょう。 

１ 朝
あさ

、おなかがすいてめざめました 

２ 朝
あさ

ごはんは よゆうをもってたべることができました 

３ 朝
あさ

ごはんは 黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の三
さん

色
しょく

そろっています 

４ 朝
あさ

ごはんをよくかみ、あじわいました 

さいたま市立大牧小学校 

令 和 ７ 年 ７ 月 １ 日 

ＮＯ．４ 

   給  食  室 

 

黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

の 

三色
さんしょく

をそろえた 

食品
しょくひん

を 

選
えら

びましょう 



 

 

暑
あつ

い夏
なつ

は、あせをたくさんかくので、どんどん体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が 

失
うしな

われていきます。「のどがかわいた」と感
かん

じたときには、すでに 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は足
た

りなくなっています。こまめに数回
すうかい

に分
わ

けて、 

ゆっくり飲
の

みましょう。また、飲
の

み物
もの

からだけでなく、みそ汁
しる

やスープなど食事
しょくじ

からも 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。食事前
しょくじまえ

に水分
すいぶん

をとり過
す

ぎると食欲
しょくよく

がなくなるので気
き

をつけましょう。 
 

～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のタイミング～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大豆
だ い ず

と夏
なつ

野菜
や さ い

のから揚
あ

げ 

つくってみましょう！～７月
がつ

１６日
にち

実施
じ っ し

予定
よ て い

献立
こんだて

～ 

 

《材料
ざいりょう

》 ４人分
にんぶん

 

・かぼちゃ・・・・・1/8個
こ

 

・水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

・・・・・1/2袋
ふくろ

 

・ゴーヤー・・・・・1/2本
ほん

 

・かたくり粉
こ

・・・・適量
てきりょう

 

・揚
あ

げ油
あぶら

・・・・・ 適量
てきりょう

 

・塩
しお

・・・・・・・・小
こ

さじ 1/4 

・こしょう、カレー粉
こ

・・・少 々
しょうしょう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①かぼちゃは角
かく

切
ぎ

りにし、素
す

揚
あ

げする。 

②ゴーヤーはワタを取
と

り、半月
はんげつ

に切
き

る。 

③大豆
だ い ず

と②はかたくり粉
こ

をまぶして 

揚
あ

げる。 

④塩
しお

、こしょう、カレー粉
こ

をあわせる。 

①と③と一緒
いっしょ

に混
ま

ぜ合
あわ

わせる。 

 ※お好
この

みで味
あじ

をみて加減
か げ ん

してください 

☆ ☆ 毎月
まいつき

１９日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

 「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」 デー ☆ ☆ 


