
 

 

 

 

 

 

 

 

  

夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバラ

ンスがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。そこでとくに意識
い  しき

してとりたいの

がビタミンという栄養
えいよう

素
そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンC
シー

はストレスから体
からだ

を

守
まも

ります。体
からだ

がストレスを感
かん

じると、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを作
つく

るために

体内
たいない

でたくさん消費
しょうひ

されます。ビタミンB 1
ビーワン

は、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わる

のを助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだけの食事
しょくじ

になりがちです。と

くにアイスやジュースなど甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

素
そ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆６日 七夕
たなばた

献立
こんだて

  

 ７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。この日
ひ

は、願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短
たん

冊
ざく

などを笹
ささ

の葉
は

に飾
かざ

り付
つ

けたり、そうめんを食
た

べたりします。給 食
きゅうしょく

では、

夜空
よぞら

の天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てたそうめんと、願
ねが

いごとを書
か

く短冊
たんざく

に見立
み た

てた野菜
やさい

が入
はい

った、そうめん汁
じる

がでます。夜空
よぞら

に輝
かがや

く星
ほし

の形
かたち

の

野菜
やさい

も入
はい

っているかもしれません。探
さが

してみましょう☆彡 

 

☆９日 １年生
ねんせい

 とうもろこしの皮
かわ

むき体験
たいけん

 

９日
か

の給
きゅう

食
しょく

では、旬
しゅん

のとうもろこしがでます。１年生
ねんせい

がとれたてのとうも

ろこしの皮
かわ

をむいてくれます。とうもろこしを作
つく

ってくれた農家
の う か

の方々
かたがた

や、皮
かわ

を

むいてくれる１年生
ねんせい

、調理
ちょうり

してくれる調理員
ちょうりいん

さんに感謝
かんしゃ

していただきましょう。 

 

☆14日 宮
みや

崎
ざき

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

 チキン南
なん

蛮
ばん

・冷
ひや

汁
じる

  

チキン南蛮
なんばん

は、昭和
しょうわ

30年代
ねんだい

に宮崎県
みやざきけん

延岡市
のべおかし

で生まれた
う    

料理
りょうり

で、当時
と う じ

は「鶏
とり

唐
から

揚
あ

げ甘
あま

酢
ず

漬
づ

け」

と呼
よ

ばれていたそうです。おいしさの秘密
ひ み つ

は、衣
ころも

に小麦粉
こ む ぎ こ

と卵
たまご

を使
つか

うことです。甘
あま

酢
ず

を吸
す

い

やすく、口
くち

当
あ

たりがよくなります。 

冷
ひや

汁
じる

は暑
あつ

い夏
なつ

に農
のう

家
か

の人
ひと

が、麦
むぎ

ごはんにみそをのせ、それに水
みず

をかけて食
た

べていたことがも

とになっているといわれています。暑
あつ

く湿
しっ

気
け

の多
おお

い宮
みや

崎
ざき

県
けん

の気
き

候
こう

にぴったりで、受
う

け継
つ

がれて

きました。 

 

給 食
きゅうしょく

レシピ   キャロットゼリー 

材料 （４人分） 作り方 

にんじん ６０ｇ ≪下準備≫ 

・にんじんは皮をむき、柔らかくなるまで下ゆでする。 

① にんじんは水気を切って、オレンジジュースととも

にミキサーにかける。 

② 鍋に水と粉寒天を入れ、かき混ぜながら火にかける。

煮立ったら砂糖を加えて煮溶かし、①を加える。 

③ ゼリーカップに注ぎ、粗熱が取れたら冷蔵庫に入れ

て冷やす。 

★大量調理の分量なので、多少出来上がりが変わること

があります。 

★寒天はよく溶かさないと固まりません。 

オレンジジュース １４０ｇ 

水 １００ｇ 

砂糖 24ｇ 

粉寒天 ２ｇ 

ゼリーカップ 

（90cc） 

４こ 

令和 8年 7月号 

品川区立小山小学校  

校 長 森田 佳之 

今月
こんげつ

の献立
こんだて

の中
なか

から 

「オレンジゼリー」と言わ

れたら、気づかないか

も？！ 

ビタミンC
シー

もビタミンB 1
ビーワン

のどちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せい しつ

をもっています。 

体
からだ

に留
とど

まらず、汗
あせ

などともに体外
たい がい

に出
で

やすいので、毎日
まい にち

しっかりとりましょう。 


