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７月号 

令和元年６月２８日（金） 

福島県立西郷支援学校  

厚生部給食係 

食育ひとくちメモ 

今月のひとくちメモ 

～たなばた献立
こんだて

～ 

○ご飯
  はん

      ○枝
えだ

豆
まめ

サラダ 

○コンソメスープ ○お星
ほし

さまタルト 

○星型
ほしがた

ハンバーグ ○牛 乳
ぎゅうにゅう

 

～旬
しゅん

の食材
しょくざい

献立
こんだて

～ 

○ご飯
ご は ん

      ○水
みず

ようかん 

○アジの塩焼き
しおや    

  ○味噌汁
み そ し る

 

○蓮根
れんこん

と枝豆
えだまめ

のふっくら揚げ
あ  

 

○牛 乳
ぎゅうにゅう

 

食育お知らせコーナー 

７/５（金）の献立 

７月
   がつ

といえば七夕
たなばた

ですね。色
いろ

とりどりの短冊
たんざく

に願い事
ねが  ごと

を書いて
か   

笹
ささ

に結びつける
む す         

、子ども
こ   

たちにとって

は、楽しい
たの     

行事
ぎょうじ

のひとつです。７月
  が つ

の給 食
きゅうしょく

にも「たなばた献立
こんだて

」がでます。食事
しょくじ

を通して
と お     

、たなばたの

伝統
でんとう

を子ども
こ   

たちに伝え
つ た   

、夏
なつ

の夜
よる

のひとときを楽しみましょう
た の               

。 

バランスよく 食事
し ょ く じ

をとろう！ 

 

暑く
あ つ  

なってくると、食欲
しょくよく

が低下
て い か

する人
ひと

が増えて
ふ   

いきます。暑さ
あつ   

のせいで食べたい
た    

ものだけ

食べて
た   

いたり、もともと食べ
た  

むらがあったりする子ども
こ   

は、栄養
えいよう

バランスが偏って
かたよ      

しまいます。

栄養
えいよう

バランスが偏る
かたよ 

と、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

となってしまい、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

バランスよく食事
しょくじ

をとるためには、大きい
お お     

お皿
  さら

に盛らず
も    

、一人
ひ と り

一皿
ひとさら

ずつ出して
だ   

あげてくださ

い。また、「この食べ物
た    もの

は体
からだ

にとって必要
ひつよう

なんだよ。」と、苦手
に が て

な食材
しょくざい

を食べる
た   

ことの意味
い み

を

教えて
おし      

あげてください。調理
ちょうり

の工夫
く ふ う

としては、食材
しょくざい

のサイズを子ども
こ   

の口
くち

のサイズに合わせて
あ     

切る
き  

ことや野菜
や さ い

はタンパク質
            しつ

豊富
ほ う ふ

な食材
しょくざい

（肉
にく

、魚
さかな

、卵
たまご

、乳製品
にゅうせいひん

など）と組み合わせて
く  あ     

調理
ちょうり

す

ることなどが挙げられます
あ      

。ぜひ参考
さんこう

にしてみてください。 

参考：明治の食育 https://www.meiji.co.jp/meiji-shokuiku/ 

夏
なつ

には冷たい
つ め    

飲み物
の   もの

をつい飲んで
の   

しまい

がち。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よぼう

には大切
たいせつ

なことですが、

冷たい
つめ     

飲み物
の   もの

のとり過ぎ
   す  

には注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。清 涼
せいりょう

飲 料
いんりょう

には、砂糖
さ と う

が多く
お お  

含まれて
ふ く        

い

るため、疲労感
ひろうかん

が増し
ま  

、食 欲
しょくよく

も低下
ていか

します。

子ども
こ    

には少し
す こ  

冷やした
ひ    

麦茶
むぎちゃ

やほうじ茶
ちゃ

、 

冷たい
つ め    

飲み物
の   も の

のとり過ぎ
  す  

に注意
ちゅうい

！ 

水分
すいぶん

の多い
お お  

果物
くだもの

・スイカなどを与え
あた  

、

冷やし過ぎ
ひ    す  

には注意
ちゅうい

しましょう。 

 


