
令 和 6 年 6 月 2 8 日 

北 区 立 堀 船 中 学 校 

校  長  阿 久津  光 生 

栄 養 士  青 木  真 歩 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

7/3 は新紙幣の発行開始日です。新しい一万円札には、北区にゆかりのある、渋沢栄一が起用されます。それを記念

し、堀船中学校では 7/3に渋沢給食を実施します。給食には渋沢の好物を使用しています。給食便りでは、２品紹介

します。当日を楽しみにしていてください。 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、特
とく

に気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると 命
いのち

を落
お

とすこともあります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

の

ために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を 整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を 心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、 必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

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 

とる 

7/4 じゃぶ煮(鳥取)…肉が今のように簡単に手に入らない時代に、自家用の鶏を使って調理するごちそうでした。冬に旬を

迎えるウグイや豚肉・牛肉を使うこともあるそうです。一説に”じゃぶ”とは、豆腐や野菜を煮こむと”じゃぶじゃぶ”と多く

の水分が出てくるのに由来していると言われています。 

 

7/16 とうきびめし(宮崎)…とうきび(とうもろこし)は、米が貴重な時代に重宝していた穀物です。冷えるとおいしさを損な

うとうきびめしですが、昔は余った分は熱いうちににぎり飯にし、後で囲炉裏で焼いて食べるとこで、食事を楽しめるよう

にしていました。昔の人は、今のように電子レンジなどの便利な機械はありませんでしたが、様々な工夫でおいしく食事を

していました。 

 

なすのミートスパゲッティ おさつスイート春巻き 

渋沢の好物であるな

すを使ったスパゲッ

ティです。なすはこ

の時期の旬でもあり

ます。 

渋沢の好物の芋を春巻きにし

ました。また、春巻きを上か

らのぞくと、お札のように四

角いことから「おさつ」スイ

ート春巻きという名前になっ

ています。 

7/3 は渋沢給食♪ 

７ 月の郷土料理紹介 



夏
なつ

休
やす

みは「カルシウム」が不
ふ

足
そく

しやすくなりますので、

毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の 牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、カルシウムを多
おお

く含
ふく

む

食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れるなど、意
い

識
しき

してとるようにしましょ

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みには 給
きゅう

食
しょく

がありませんので、おうちの人
ひと

が 昼
ちゅう

食
しょく

を用
よう

意
い

してくださるほか、自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで買
か

う機
き

会
かい

がある人
ひと

もいるのではないでしょう

か。好
す

きなものばかりの 食
しょく

事
じ

にならないように、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

ぶようにしま

しょう。 
 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

市
し

販
はん

のお総
そう

菜
ざい

は塩
えん

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているものもあります。

栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確
かく

認
にん

し、と

り過
す

ぎないようにしましょ

う。 
 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 
 

給
きゅう

食
しょく

の組
く

み合
あ

わせも参
さん

考
こう

にしてください。 
 

１つの 料
りょう

理
り

で、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

が組
く

み合
あ

わさったものもあります。足
た

りないものを追
つい

加
か

するようにし

ましょう。 


