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令和３年７月 

 梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けるといよいよ暑
あつ

さも本
ほん

番
ばん

ですね。これからの季節
き せ つ

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテにならないように、食事
し ょ く じ

や水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

、小
こ

まめな休憩
きゅうけい

を心掛
こ こ ろ が

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

の例～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

：ごはんやパン、めんなど、主
おも

に体
からだ

を動
うご

かすエネルギーのもとになります。 

主
しゅ

菜
さい

：魚
さかな

や肉
にく

、たまごなどたんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

むメインのおかずです。筋肉
きんにく

や骨
ほね

、血液
けつえき

を

作
つく

るもとになります。 

副菜
ふくさい

：野菜
や さ い

や海
かい

そうを使
つか

ったサラダや果物
くだもの

などで、ビタミンやミネラルを補
おぎな

い、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え、風邪
か ぜ

をひきにくくします。 

汁物
しるもの

や飲
の

み物
もの

：足
た

りない栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

を補
おぎな

います。 

 

 

＜今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

の目標
もくひょう

＞ 

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう 

栄養
えいよう

バランスが

とれています！ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

（飲
の

み物
もの

）を揃
そろ

えることで、多
おお

くの食品
しょくひん

を栄養
えいよう

バランスよく食
た

べ

ることができます。ご家庭
か て い

でも給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

を参考
さんこう

にしてみてください。 

 給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

で栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

について

考
かんが

えてみましょう 

飲
の

み物
もの

（牛
ぎゅう

乳
にゅう

） 

汁物
しるもの

（のっぺ汁
じる

） 

主
しゅ

菜
さい

（魚
さかな

の塩
しお

やき） 

副
ふく

菜
さい

（和
あ

え物
もの

） 

主食
しゅしょく

（麦
むぎ

ごはん） 

給食・食育だより 第４号  



保護者の方へ 

もうすぐ夏休みが始まります。今回は子どもさんと一緒に作れる朝ごはんのレシピを紹介します。自

分で作って食べる体験は、子どもの食事への関心を高め、「作りたい！食べてみたい！」という気持ちに

つながります。ぜひ、ときどきは親子で料理を楽しんでみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おすすめレシピ～朝食編～ 

☆カップオムレツ  

【マグカップ２個分】 

・鶏卵 ３個 

・マヨネーズ 大さじ１ 

・牛乳    大さじ１ 

・ツナ    ５０ｇ 

・キャベツ  葉１枚 

・砂糖    小さじ１ 

・塩     少々 

・とろけるチーズ お好みで 

 

 

簡単に電子レンジで作れます！ 

 

① キャベツは、粗みじん切りにする。 

② ツナは油分を捨てる。 

③ 鶏卵をといて、砂糖、塩、マヨネーズ、牛乳を混ぜ

て味付けする。 

④ カップにキャベツ、ツナ、③を入れ、軽くラップを

かけて、電子レンジで６００W、１分加熱する。 

⑤ 半熟の状態なので、軽くスプーンで全体を混ぜてか

ら、とろけるチーズを乗せ、追加で５０秒ほど加熱

する。 

⑥ ラップを外し、ケチャップをつけて完成。 

☆いろいろおにぎり 

 

最後に海苔をまきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

調理の先生おすすめ めんたいこも辛味がおさえられますよ。 

＜ポイント＞ 

ラップを使うときれいに作りやすいです。好きな具を入

れて、自分のおにぎりを作りましょう。 

おかか（かつお節と

しょうゆ）+クリー

ムチーズ 

めんたいこ+マヨネー

ズ+クリームチーズ 刻み高菜漬け 


