
                                                   

 

 

                                            

西宮市立高木小学校 

 

７月の            から 

◆季節
き せ つ

の献立
こんだて

◆ 

３日（木）たなばたじる ≪7/7七夕
たなばた

≫ 

七夕
たなばた

には、機
はた

織
お

りの糸
いと

や夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てた「そうめん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。 

古代
こ だ い

中国
ちゅうごく

では、七夕
たなばた

に無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

って「索
さく

餅
べい

」というおかしをお
お

供
そな

えして食
た

べる風習
ふうしゅう

が

ありました。策
さく

餅
べい

は小麦粉
こ む ぎ こ

などで作
つく

った生地
き じ

を縄
なわ

のようにねじったもので、そうめんの原型
げんけい

といわれています。 
 

４日（金）なつやさいのカレーに  

かぼちゃ・オクラ・なすを使
つか

った 

栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

のカレーシチュー 

 

9 日（水）えだまめ 

の が初
はつ

登場
とうじょう

！ 

三田産
さんだ さん

の「くろえだまめ」はあまみが強
つよ

く、実
み

がふっくらしているこ

とが特徴
とくちょう

です。三田市
さ ん だ し

は昼
ひる

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、きれいな水
みず

と

栄養分
えいようぶん

をたくさんふくんだ粘土質
ね ん ど し つ

の土
つち

が「くろえだまめ」の味
あじ

を 

よくしています。 

 おうちのひとといっしょ
に読みましょう。 

オクラ 

オクラのねばねばには食物
しょくもつ

せんいがふくまれていて、 

お腹
なか

の調子
ちょうし

をよくします。 

90％が水分
すいぶん

で、 体
からだ

を内側
うちがわ

か

ら冷
ひ

やすはたらきがあります。 

なす 

えだまめ 

たんぱく質
しつ

やビタミンが豊富
ほ う ふ

です。 
漢字
か ん じ

では冬瓜
とうがん

と書
か

くけれど、 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。 

とうがん 

野菜
や さ い

を 
たべよう 

ピーマン 

かぜなどから 体
からだ

をまもる 

ビタミン C が豊富
ほ う ふ

 

カロテンが多
おお

くふくまれている

ので、はだや粘膜
ねんまく

をじょうぶに

し、感染症
かんせんしょう

から体
からだ

を守
まも

ります。 

かぼちゃ 

 
14 日（月）ツナとピーマンのたきこみごはん 

ツナと一緒
いっしょ

にたきこみごはんにすることで、ピーマン

がおいしく食
た

べられるように工夫
く ふ う

しています。 

 

 16 日（水）とうがんスープ 

水
すい

分
ぶん

が多
おお

くて夏
なつ

にぴったりの

さわやかな野
や

菜
さい

です。 
 



 

 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

の つのポイント 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミン・ 

ミネラルをとる 

規則正
き そ く た だ

しく 

３食
しょく

食
た

べよう 

夏
なつ

の野菜
や さ い

や夏
なつ

の果物
くだもの

にたっぷりふくまれているビタミンやミネラ

ル。そして 牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズなどの乳製品
にゅうせいひん

、のりやわかめなどの

海
かい

そう、小魚
こざかな

からカルシウムもしっかりとりましょう。 

こまめな 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

のどがかわく前
まえ

に水
みず

かお茶
ちゃ

で少
すこ

しずつこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしま

しょう。ただ、食事
しょくじ

の前
まえ

にたくさん飲
の

むと食欲
しょくよく

がなくなります。

飲
の

み物
もの

だけでなく、みそ汁
しる

やきゅうり、すいかなどもよい水分補
すいぶんほ

給
きゅう

源
げん

です。 

★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

く
く

なる場
ば

合
あい

は、

２
２

回
かい

に分
わ

けて食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

を。 

詳細は、先日配布しました、募集要項をご覧くださ

い。 

応募用紙は南校舎１階 『お手紙ボックス前』にも

設置しています。 

ご自由にお取りください☆ 

宮っ子給食♡食育フェア 
｢あったらいいな～こんな献立」を募集します！ 

西
にしの

宮
みや

市
し

では、健
けん

康
こう

でこころ豊
ゆた

かな子
こ

供
ども

を 育
はぐく

むこ

とを目標
もくひょう

に、おいしく栄養
えいよう

バランスのとれた学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

を実施
じ っ し

しています。「あったらいいな～こん

な献
こん

立
だて

」と題
だい

し、子
こ

供
ども

たちが給
きゅう

食
しょく

への関
かん

心
しん

を深
ふか

め

るとともに、献
こん

立
だて

作
づく

りや調
ちょう

理
り

体
たい

験
けん

の良
よ

い機
き

会
かい

とし

て、献
こん

立
だて

募
ぼ

集
しゅう

をおこないます。 

募集要項 

応募用紙 

こちらを切り取って 

ご利用ください。 

最優秀
さいゆうしゅう

賞
しょう

・優秀
ゆうしゅう

賞
しょう

作品
さくひん

は、 

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

として登場
とうじょう

 

します！ぜひ応募
お う ぼ

してね♪ 

         応募期間 
７月１日(火)～８月 29 日(金)まで 


