
 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

が高い
た か  

日
ひ

が増えて
ふ   

きましたね。暑い
あ つ  

夏
なつ

に体調
たいちょう

をくずさず元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためには、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、栄養
えいよう

バランスよく食べましょう
た      

。 
 
 
 
 
 
  
 
 
 

 

 
 
 
 

令和８年６月３０日 

さいたま市立辻小学校 

給食室 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はのどがかわく前
まえ

に！ 
 わたしたちの体

からだ

は、大人
お と な

で体重
たいじゅう

の約
やく

６０％を水分
すいぶん

が

占めて
し   

いますが、２％以上
いじょう

を脱水
だっすい

すると、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

す

る機能
き の う

や運動
うんどう

機能
き の う

が低く
ひ く  

なります。 

 夏
なつ

は気づかない
き     

うちに汗
あせ

をかいているので、のどがか

わく前
まえ

にこまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がける
こころ      

ことが大切
たいせつ

です。

また、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

は補給
ほきゅう

されるので、三食
さんしょく

きちんと

とるようにしましょう！ 

７月
が つ

の給食
き ゅ う し ょ く

だより 

 

にゅうさんきんいんりょう 



 
 
 

 

 
 
 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

1.  

 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食べよう
た    

！ 

７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、夏
なつ

野菜
や さ い

がたくさん登場
とうじょう

します！夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

やミネラルが入
はい

っている食材
しょくざい

が 

多
おお

く、身体
か ら だ

にこもった熱
ねつ

を冷
ひ

やしてくれます。夏
なつ

野菜
や さ い

を探
さが

しながらたくさん食
た

べてくださいね！ 

ピーマン きゅうり 
セロリ 

トマト 

パプリカ 

すいか ゴーヤ 

パインアップル 

🍅給 食
きゅうしょく

メニューを作
つく

ってみよう🍅 

【材料
ざいりょう

】 
 

４人前
   にんまえ

 

鶏肉
とりにく

（小間
こ ま

） 

ベーコン 

たまねぎ 

にんじん 

トマト 

にんにく 

油
あぶら

 

豆乳
とうにゅう

 

シチューのルウ 

トマトケチャップ 

ウスターソース 

赤
あか

ワイン 

食塩
しょくえん

 

こしょう 

チキンガラスープの素
もと

 

水 

『フレッシュトマトシチュー』 

７０g 

２５ｇ 

１４０ｇ（１玉
たま

） 

４０ｇ（約
やく

1/3本
ほん

） 

１５０ｇ（１個
こ

） 

１ｇ 

４ｇ（小
こ

さじ１） 

７０ｇ 

４０ｇ（２かけ） 

３２ｇ 

４ｇ（小
こ

さじ約
やく

１） 

４ｇ（小
こ

さじ約
やく

１） 

０.９ｇ（小
こ

さじ 1/6） 

少 々
しょうしょう

 

３ｇ（小
こ

さじ約
やく

１） 

１８０ｇ 

① たまねぎはスライス、にんじんはいちょう切
ぎ

り、

トマトは湯
ゆ

むきをして角切
か く ぎ

り、にんにくはみじん

切
ぎ

り（チューブでも OK！）にする。豆乳
とうにゅう

は、電子
で ん し

レンジで軽く
かる  

温
あたた

めておく。 

② 油
あぶら

を熱し
ね っ  

、鶏肉
とりにく

、ベーコンを炒
いた

める。 

③ たまねぎ、にんじんを入れて
い   

柔
やわ

らかくなってきた

ら、トマトを加
くわ

える。 

④ 水
みず

、チキンガラスープの素
もと

を加え
くわ  

煮
に

る。 

⑤ ★の調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。 

⑥ ルウ、豆乳
とうにゅう

を加
くわ

え、塩こしょう
しお        

で味
あじ

を整えて
ととの     

完成
かんせい

！ 

★ 

 

 

たくさんのリクエストをいただい

たメニューです。おうちの人
ひと

と 

いっしょに作
つく

ってみよう！ 


