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令和６年６月２８日 

北 区 立 十 条 小 学 校 

栄 養 士  

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、疲
つか

れやすかったり、食欲
しょくよく

が落
お

ち

たりといった夏
なつ

バテの症 状
しょうじょう

が出
で

やすくなります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

で、夏
なつ

バテを

防
ふせ

ぐことができます。朝
あさ

、昼
ひる

、晩
ばん

の三
さん

食
しょく

をしっかり食
た

べ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。 

 

＜今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

より＞ 

・１日
ついたち

（月
げつ

）十 条
じゅうじょう

小学校
しょうがっこう

開校
かいこう

記念
き ね ん

日
び

 

・２日
ふ つ か

（火
か

）半夏生
はんげしょう

（１日
ついたち

）献立
こんだて

 

「稲
いね

がタコの足
あし

のように根付
ね づ

きますように」と、

関西
かんさい

ではタコを食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

・３日
み っ か

（水
すい

） ３年
ねん

生
せい

の枝
えだ

豆
まめ

 

３年生
ねんせい

が旬
しゅん

の枝豆
えだまめ

を枝
えだ

からもぐ予定
よ て い

です。 

・５日
い つ か

（金
きん

） 渋沢
しぶさわ

栄一
えいいち

給 食
きゅうしょく

 

新
しん

１万
まん

円
えん

札
さつ

発行
はっこう

に合
あ

わせて、北区
き た く

にゆかりのある

渋沢
しぶさわ

栄一
えいいち

が好
この

んだオートミール、なす、じゃがいもが

登場
とうじょう

します。おさつ春
はる

巻
ま

きは、さつまいもを使
つか

い、お

札型
さつがた

に成形
せいけい

します。 

・１１日
にち

（木
もく

） 鹿児島県
か ご し ま け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

 

鶏
けい

飯
はん

は、ごはんに鶏肉
とりにく

、たまご、しいたけをのせて

スープをかけて食
た

べる、鹿
か

児
ご

島
しま

県
けん

奄美大島
あまみおおしま

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。もともとはおもてなしをする料理
りょうり

です。 

・１８日
にち

（木
もく

） 土用
ど よ う

丑
うし

の日
ひ

（２４日
か

）献立
こんだて

 

うなぎの代
か

わりにさんまで蒲
かば

焼
や

きを作
つく

ります。 

 

他
ほか

にも郷土
きょうど

料理
りょうり

や世界
せ か い

の料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。 

お楽
たの

しみに！ 

 ６月
がつ

２１日
にち

に２年生
ねんせい

がとうもろこしの皮
かわ

むきをし

ました。むいたとうもろこしは、給食室
きゅうしょくしつ

で蒸
む

して、

その日
ひ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

しました。 

 初
はじ

めてとうもろこしの皮
かわ

むきをした児童
じ ど う

は４６

人中
にんちゅう

２２人
にん

と約
やく

半数
はんすう

でした。皮
かわ

むきをしているとき

には「とうもろこしのにおいがする！」「このまま食
た

べたいな」などという声
こえ

がありました。ひげも丁
てい

寧
ねい

に

取
と

ってくれたので食
た

べやすく、甘
あま

くておいしいとう

もろこしでした。 

「のどが乾
かわ

いた」と感
かん

じたときにはす

でに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっています。のどが乾
かわ

く前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

こまめに！ 

ジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

には糖分
とうぶん

が多
おお

く、飲
の

むとさらにのどが乾
かわ

きます。量
りょう

に気
き

を付
つ

けましょう。 

水
みず

かお茶
ちゃ

で！ 

食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

できます。特
とく

に夏
なつ

野菜
や さ い

には水分
すいぶん

がたっぷり含
ふく

まれ

ているので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

野菜
や さ い

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

運動
うんどう

などで大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたとき

にはスポーツドリンクを活用
かつよう

しましょ

う。しかし、塩分
えんぶん

と糖分
とうぶん

が含
ふく

まれてい

るので、とりすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

スポーツドリンクも活用
かつよう

！ 

 
こんなにたくさん 

ひげがあるよ！ 

 

とうもろこしの枝
えだ

を給食室前
きゅうしょくしつまえ

に飾
かざ

る と、他
た

学
がく

年
ねん

の

児童
じ ど う

も立
た

ち止
ど

まっ

て見
み

ていました。 


