
 

 

 

 

 

 

 

 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７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！ 



 

 

 
 
 
 
 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

  

 

 

 

 

世界
せ か い

の料理
り ょ う り

～フィリピン料理
り ょ う り

～ 
 

アドボ 
酢
す

や香辛料
こうしんりょう

、にんにくなどに漬け込んだ
つ  こ   

肉
にく

な

ど を 甘酸っぱく
あ ま ず     

煮た
に  

料理
りょうり

で す 。 ア ド ボ は

スペイン語
    ご

で「漬け込む
つ  こ  

」という意味
い み

で、肉
にく

は鶏肉
とりにく

や豚肉
ぶたにく

が使
つか

われます。（ 給 食
きゅうしょく

では鶏肉
とりにく

を

使います
つ か     

！）こってりとした味
あじ

でご飯
  はん

にのせて

食べる
た   

ことが多い
おお  

です。 

ニラガ 
肉
にく

やじゃがいも、野菜
や さ い

などが入った
は い   

ポトフのよ

うなスープです。塩
しお

での味付け
あ じ つ  

が基本
き ほ ん

ですが、ナ

ンプラーという魚
さかな

で作られた
つ く     

しょうゆを使う
つ か  

こ

ともあります。給 食
きゅうしょく

でもコクを出す
だ  

ためにナン

プラーを少し
す こ  

使います
つか      

！ 

📖おはなし給食
きゅうしょく

📖  

『山田
や ま だ

県立
けんりつ

山田
や ま だ

小学校
しょうがっこう

～ポンチでピンチ⁈山
やま

田島
だ じ ま

～』 

 

日本
に ほ ん

で４８番目
ば ん め

の県
けん

、山田県
やまだけん

にある山田
や ま だ

小学校
しょうがっこう

で起こる
お   

ちょっとおかしな物語
ものがたり

。主人公
しゅじんこう

のカナタ

は、給 食
きゅうしょく

のおばさんのウツミさんとフルーツポ

ンチの秘密
ひ み つ

の材料
ざいりょう

を取り
と  

に小さな
ちい    

島
しま

へわたりま

す。さて、フルーツポンチの「ポンチ」とは一体
いったい

何
なに

のことなのでしょうか…？ブックスランドにも

あります。ぜひ読
よ

んでみてください。 

給 食
きゅうしょく

では、１学期
が っ き

最後
さ い ご

の 給 食
きゅうしょく

７月
がつ

１６日
にち

（水
すい

）に、フルーツポンチが登場
とうじょう

します♪ 

 

７月
が つ

７日
  か

は七夕
た な ば た

です！ 

七夕
たなばた

とは、天
あま

の川
がわ

をはさんではなればなれになってしまった

織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が、年
ねん

に一度
い ち ど

だけ会う
あ  

ことができる日
ひ

です。短冊
たんざく

に

願い事
ねが  ごと

を書いて
か   

飾る
か ざ  

と願い
ね が  

がかなうと言われて
い    

います。 

7月
がつ

7日
か

（月
げつ

）は七夕
たなばた

献立
こんだて

です。リクエストの多
おお

かった手巻き
て ま  

寿司
ず し

を提
てい

供
きょう

します。たまご・イカのたつたあげ・にく・なっと

う・きゅうりをじぶんで巻
ま

いて食
た

べましょう。 

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、ゴーヤ、とうもろこ

し、トマト、きゅうり、かぼちゃ、なす、

えだまめ、ピーマン、にらなどの夏
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

多く
おお  

、身体
か ら だ

にこもった熱
ねつ

を冷やして
ひ    

くれ

ます。夏
なつ

野菜
や さ い

を探しながら
さが       

たくさん

食べて
た   

くださいね！ 

ピーマン 
きゅうり 

セロリ 

みょうが 

トマト 

パプリカ 

すいか ゴーヤ 

７月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

 今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

します♪ 

 

 

 
 

 


