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 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。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～７月
がつ

１０日
にち

の給 食
きゅうしょく

献立
こんだて

～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

（みそ汁
しる

） 

主
しゅ

菜
さい

（魚
さかな

の塩
しお

こうじ焼
や

き） 

副
ふく

菜
さい

（おかかあえ） 

主食
しゅしょく

（麦
むぎ

ごはん） 



今月
こんげつ

の食育
し ょ くい く

のテーマは・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

（食事
しょくじ

）からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を！！ 

① みそ汁
しる

やスープには水分
すいぶん

だけでなくミネラル分
ぶん

が含
ふく

まれます。汁
しる

まで飲
の

みましょう。 

② 牛 乳
ぎゅうにゅう

も水分
すいぶん

やミネラル分
ぶん

の補給
ほきゅう

によい飲
の

み物
もの

です。残
のこ

さず飲
の

みましょう。 

 
 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

（加糖
か と う

） 

 

紅茶
こうちゃ

 

（加糖
か と う

） 

ｽﾎﾟｰﾂﾄﾞﾘﾝｸ 
みかん・りん

ごｼﾞｭｰｽなど 

のむヨーグ

ルトなど 

糖
とう

分量
ぶんりょう

 ５５ｇ ３９ｇ ３４ｇ ５６ｇ ５７ｇ 

ｽ ﾃ ｨ ｯ ｸ

砂糖
さ と う

 
１８本分

ほんぶん

 １３本分
ほんぶん

 １１本分
ほんぶん

 １８本分
ほんぶん

 １８本分
ほんぶん

 

どうして水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

なのかな？？ 

  

人
ひと

の体
からだ

は汗
あせ

をかくことで体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしています。汗
あせ

には水分
すいぶん

のほかにナトリウムやカリウムなどの

成分
せいぶん

も含
ふ く

まれています。これからの季節
き せ つ

はとくに小
こ

まめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして脱水
だっすい

や熱中症
ねっちゅうしょう

にならな

いように心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 

ノンカロリーという

表示
ひょうじ

の飲
の

み物
もの

でもカロリ

ーがゼロというわけでは

ありません。500ml の

ペットボトル飲料
いんりょう

で計算
けいさん

すると、24kcal以内
い な い

であ

れば、ノンカロリーと

表示
ひょうじ

できるようになって

います。また人工
じんこう

甘味料
かんみりょう

の中
なか

にはたくさん飲
の

むと

お腹
なか

がゆるくなるものも

あります。飲
の

みすぎに

注意
ちゅうい

しましょう。 

＊一日
いちにち

の糖分
とうぶん

摂取量
せっしゅりょう

の目安
め や す

は２５ｇ以内
い な い

とされています。 


