
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

大人
おとな

約
やく

二人
ふたり

分
ぶん

つくりかた
120ｇ ①じゃがいもは蒸

む

して、冷
さ

ます。

100ｇ ②野菜
やさい

を下
した

ゆでする。

20ｇ （給食
きゅうしょく

ではゆでますが、ご家庭
かてい

では好
す

きな野菜
やさい

でOK）

20g ③ドレッシングの調味料
ちょうみりょう

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。

30g （給食
きゅうしょく

では加熱
かねつ

しています）

7g ④野菜
やさい

とじゃがいもを盛
も

り付
つ

けて、ドレッシングをかける。

1g

10g

10g

7g

材料
ざいりょう

切
き

り方
かた

じゃがいも いちょう切
ぎ

り

キャベツ 短冊
たんざく

切
ぎ

り

きゅうり 斜
なな

め半月
はんげつ

にんじん いちょう切
ぎ

り

コーン缶
かん

白
しろ

みそ ⏋

塩
しお

｜

はちみつ ドレッシング

サラダ油
あぶら

｜

酢
す

⏌

令和６年 ７月 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長  川中子 登志雄 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、夏雲
なつぐも

が大
おお

きく盛
も

り上
あ

がってくるともう本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始
はじ

まりです。暑
あつ

さで体
からだ

がだるい、食 欲
しょくよく

が

ないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
しょくじ

を時間
じかん

を決
き

めてしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

います。とくに脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うブド

ウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがあります。そのため朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脳
のう

は

エネルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

ら

せ、体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにするスイッチを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 

夏休
なつやす

みももうすぐです。暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

バテや

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

を付
つ

けることが大切
たいせつ

です。 

脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
とう

は、おもにでんぷんなど炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）から作
つく

られます。では、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）

の多
おお

いパンやご飯
はん

だけを食
た

べていればよいのでしょうか。じつは炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるために

はビタミン B1が必要
ひつよう

です。ビタミンB1は豚肉
ぶたにく

やハム、大豆
だ い ず

、

グリンピースなどに多
おお

く含
ふく

まれています。さらに 1回
かい

に食
た

べて

おきたい量
りょう

の野菜
や さ い

（生
なま

の状態
じょうたい

で、小学生
しょうがくせい

で両手
りょうて

いっぱいくら

い※）をとるためには、朝
あさ

ごはんから野菜
や さ い

をしっかり食
た

べおく

ことも大切
たいせつ

です。野菜
や さ い

にはビタミン類
るい

や食物繊維
しょくもつせんい

が多
おお

く、体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

でも、朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じ か ん

、手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

はなかなか難
むずか

しいですね。

冷蔵
れいぞう

庫
こ

で保管
ほ か ん

した前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りをアレンジしたり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だく

さんにしておかずと兼用
けんよう

したり、牛 乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
と う ふ

など、そのまま食
た

べられるものを活用
かつよう

したりするのもおすすめです。 

保護者の皆様へ 

・お子さんが給食当番の時は、週末の洗濯、また、ボタンが取れかかっていたらボタンつけなどをよろしくお願いい

たします。給食当番はマスクも忘れずに持ってきてください。 

・給食の食材や献立は変更する場合がありますので、ご了承ください。 

 6月
がつ

に提供
ていきょう

して、人気
に ん き

のあったサラダです。夏休
なつやす

みにご家庭
か て い

で作
つく

ってみてはいかがでしょうか。 


