
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

3(2021)年
ねん

７月
がつ

 

牧野
ま き の

小学校
しょうがっこう

 

7月
がつ

7日
か

の給食
きゅうしょく

は七夕
たなばた

そうめん（☆星形
ほしがた

かまぼこ入
い

り)です。お楽
  たの

しみに♪ 

 

じめじめと暑い
あ つ  

日
ひ

が続いて
つ づ     

いますね。夏
なつ

本番
ほんばん

が近
ちか

づいています。 

マスク生活
せいかつ

に慣
な

れてきたとはいえ、やはり暑
あつ

い日
ひ

はつらいですね。 

こまめに水分
すいぶん

をとるなど、無理
む り

をしないようにしましょう。 

  もうすぐ夏
なつ

休
やす

みです。休
やす

みが続
つづ

くと、だらだらと夜
よ

ふかしをしてしまっ

たり、寝坊
ね ぼ う

して朝
あさ

ごはんを食
た

べられなかったり、生活
せいかつ

リズムがくずれや

すくなります。学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 3回
かい

の食
しょく

事
じ

をしっかりとって気持ち
き も  

よく過
す

ごしましょう。 

七夕
たなばた

そうめん 

～給 食
きゅうしょく

のこんだてより～ 
    材料

ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

そうめん(半分
はんぶん

に折
お

る)   ４０ ｇ
ぐらむ

 

冬瓜
とうがん

(いちょう切
ぎ

り)    １００ｇ 

人参
にんじん

(千切
せん ぎ

り)          ３０ｇ 

かまぼこ (うす切
ぎ

り)     ５０ｇ 

※給食
きゅうしょく

では星形
ほしがた

のかまぼこを使用
し よ う

します    

青
あお

ねぎ(小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り)      ３０ｇ 

だし昆布
こ ん ぶ

              ３ｇ 

削
けず

り節
ぶし

                １０ｇ 

うすくちしょうゆ      大
おお

さじ１ 

塩
しお

              小
こ

さじ 1/４   

水
みず

                 ６００ｃｃ 

《作
つく

り方
かた

》 

①だし昆
こん

布
ぶ

と削
けず

り節
ぶし

でだしをとる。 

②沸騰
ふっとう

しただしに人参
にんじん

を入
い

れ、やわらかくなったら冬瓜
とうがん

と

かまぼこ、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

③そうめんは、たっぷりの湯
ゆ

で固
かた

めにゆでて水
みず

にとる。 

④②に③のそうめんを入
い

れ、青
あお

ねぎを入
い

れて仕
し

上
あ

げる。 

※ 給 食
きゅうしょく

の 量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので 

家庭
かてい

で調理
ちょうり

する時
とき

は調 整
ちょうせい

してください。 

七
たな

夕
ばた

には、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

や、織
おり

姫
ひめ

の紡
つむ

ぐ糸
いと

に見
み

立
た

てて「そうめん」が食
た

べられて

います。暑
あつ

くて食
しょく

欲
よ く

がわかない

ときでも、つるつるとのどを通
とお

りやすく、この季
き

節
せつ

にぴったり

の食
た

べ物
もの

ですね。日本
に ほ ん

には、

全国
ぜんこく

各地
か く ち

にご当地
と う ち

そうめんが

あります。それぞれ味
あじ

わいが異
こと

なりますので、機会
き か い

があれば、

ぜひ食
た

べ比
く ら

べてみてください。 

めたいものの 

とり過
す

ぎに 

気
き

をつけよう 

んでも 

食
た

べて 

丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

 

をつくろう 

さいを 

しっかり 

食
た

べよう 

いぶん補給
ほきゅう

を 

こまめ 

にしよう 

んなで食事
しょくじ

をする 

機会
き か い

をつくろう 

暑
あつ

くなると食欲
しょくよく

がなくなり、つかれやすくなったり

体
からだ

がだるくなるなど、｢
「

夏
なつ

ばて｣の症 状
しょうじょう

がでやすく

なります。そのような時
とき

に活躍
かつやく

してくれる食
た

べものが、

酸味
さ ん み

のあるものです。 

酸味
さ ん み

のある食
た

べものは、食欲
しょくよく

が増
ま

します。 

また、酸味
さ ん み

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ちます。 

食事
し ょ く じ

に取り入
と  い

れてみましょう。 

レモン 

酢
す

 

うめぼし 

なつ よぼう さんみ りよう 

無病
むびょう

息災
そくさい

を願って
ねが     

そうめんを食べます
た     

。 


