
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

都留市立学校給食センター  栄養教諭 中野亜美 

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部屋

でゴロゴロしたり、冷たい物ばかり飲んだり食べたりしていると、「夏バテ」と

よばれる体調不良の原因になります。もうすぐ夏休みが始まりますが、学校があ

る時と同じように早寝・早起きを心がけ、食事をしっかり食べて、元気いっぱい

の楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。 

朝・昼・夕の３食を規則正しくとる 早寝・早起きをし、日中は体を動かす 

★塾などで夕食が遅くなる

場合は、２回に分けて食

べるなどの工夫を。 

★夜ふかしや、 

夜遅くに食べること

は控えましょう。 

主食・主菜・副菜をそろえた 

食事を心がける 
 

冷たい物のとり過ぎに気をつける こまめな水分補給を心がける 

★おなかを壊したり、 

食欲がなくなったり 

する原因になります。 

★夏野菜など、 

旬の食材を 

取り入れましょう。 

★汗をたくさんかいたと

きには、塩分も一緒に

とりましょう。 

夏休みは、いろいろなことに挑戦できる良い機会です。おうちの人と相談して、食

事のお手伝いや料理に挑戦してみませんか？ 料理をする際には、気をつけないと危

険なこともあります。安全に料理をするためのポイントを確認しておきましょう。 



夏の太陽をたっぷり浴びて育った野菜は、みずみずしく

て栄養たっぷりです。夏が旬の野菜の多くは、体の熱をと

って、体内の余分な水分を出す働きがあり、暑い季節にぴ

ったりです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

七夕には、「そうめん」を食べて邪気を払い、無病息災を願う風

習があります。これは、中国の伝説と食べ物に由来するもので、も

とはそうめんではなく、「索餅」というお菓子が食べられていまし

た。索餅は、小麦粉や米粉に水を加えて練り、縄のような形にねじ

ったもので、そうめんの原型とされています。 

ツイストパン・牛乳・星型ハンバーグサルサソース 

お星さまのチーズサラダ・天の川そうめん汁・七夕ゼリー 

都留市産の夏野菜！ 

「ゆうがお」 

ゆうがおは瓜の仲間で夏が旬の野菜です。 

みそ汁に入れたり，煮物にしたりして食べますが， 

ゆうがおの多くは「かんぴょう」の原料として 

使われています。かんぴょうは，ゆうがおを 

細長くして，乾かしたものです。 

★7月 18日の献立に登場します！ 

 

・ゆうがお ・たまねぎ   

・じゃがいも 

 

- 7 月１２日（水）の給食 -  

○ナン 

○ジョア（プレーン） 

○スマイルポテト 

○カレーやさんのサラダふう 

○キーマカレー 

～インド編～ 

様々な国の料理を 

給食風にアレンジして 

お届けします。 

 

今月の世界旅メニューは、インドです。 

今回はインド料理のひとつ、「キーマカ

レー」を提供します。“キーマ”にはひ

き肉を表す言葉で、キーマカレーは「ひ

き肉をつかったカレー料理」という意味

があります。インドで食べられるキーマ

カレーは羊やヤギ、鶏肉のひき肉を使う

ことが多いそうです。 

世界旅メニュー 


