
のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 
 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 

 

土
ど

用
よう

の丑
うし

の日
ひ

といえば「うなぎ」です。これは所説
しょせつ

ありますが江
え

戸
ど

時
じ

代
だい

に香
か

川県
がわけん

出身
しゅっしん

の学
がく

者
しゃ

の平
ひら

賀
が

源
げん

内
ない

が、「丑
うし

の日
ひ

に『う』の字
じ

がつく物
もの

を食
た

べると夏
なつ

負
ま

けしない」という言
い

い伝
つた

えからヒ

ントを得
え

て、暑
あつ

くてうなぎが売
う

れず困
こま

っていたうなぎ屋
や

に、「本
ほん

日
じつ

丑
うし

の日
ひ

」と書
か

いて店
みせ

先
さき

に貼
は

るよう勧
すす

めたことが由
ゆ

来
らい

とされています。暑
あつ

さが厳
きび

しくなるこの時
じ

期
き

 

には、うなぎをはじめとする「う」のつく食
た

べ物
もの

のほか土
ど

用
よう

もちなど 

を食
た

べて無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。今年
こ と し

の土用
ど よ う

の丑
うし

の日
ひ

は、 

7月 19日・31日です。 

 

 

令和 7年 7月 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校給食レシピ 

 

 

材料（5×7cm 程度の小さめ 4枚分） 

 

・ちくわ        0.5本 

・豚ミンチ       20ｇ 

・キャベツ       1枚 

・にんじん       1/10本 

・たまねぎ       1/10個 

・紅しょうが      5ｇ 

・マヨネーズタイプ 

ドレッシング    大さじ 1 

・小麦粉        70ｇ 

・青のり        お好み量 

・かつお節粉      4ｇ 

・天かす        4ｇ 

・水          70ｇ 

・油          適量 

・ソース        分量外 

作り方 

 

① 材料を切る。 

  ちくわ…薄くスライス 

  キャベツ・にんじん・たまねぎ・紅しょうが…みじん切り 

② A を全て混ぜ合わせて、油をひいたフライパンで焼

く。 

③ お好みでソースをかける。 

 

※給食では、オーブンで焼いた後に四角くカットして 

います。 

 

 

もうすぐ夏休
なつやす

みです。今
こ

年
とし

の夏
なつ

も暑
あつ

くなることが予
よ

想
そう

されています。そこで、こ

の時期
じ き

に気
き

をつけてほしいのが熱
ねっ

中 症
ちゅうしょう

です。熱
ねっ

中 症
ちゅうしょう

を予
よ

防
ぼう

するためにも日
ひ

頃
ごろ

か

ら体調
たいちょう

を整
ととの

え、こまめな水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

お好み焼き 

今月のテーマは「いのちをつむぐ」献立です。ここでは、日本人が紡い

できた食文化や食事のあいさつの精神を発信します。今回は、開催地大阪

の郷土料理であるお好み焼きを卵乳のアレルギーに配慮して作りました。 

７/８ 

善
ぜん

通
つう

寺
じ

市
し

立
りつ

西
にし

中学校
ちゅうがっこう

 

テーマは「夏
なつ

！ひんやりおいしい献立
こんだて

」です。 

主食
しゅしょく

には、どんなおかずにも合
あ

う麦
むぎ

ごはん、主
しゅ

菜
さい

はみんなが大好
だ い す

きな豆腐
と う ふ

ハンバーグにしました。副菜
ふくさい

には、今
いま

が旬
しゅん

で夏
なつ

に食
た

べる

と体
からだ

をひんやりさせてくれる、きゅうりとたくあんのごまあえと、

夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

って夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

になるように夏
なつ

野菜
や さ い

みそ汁
しる

を選
えら

びまし

た。そして、とっても冷
つめ

たくておいしい冷凍
れいとう

パインがデザートです。 

テーマは「夏
なつ

を乗
の

り切
き

ろう さっぱり料
りょう

理
り

」です。夏
なつ

を乗
の

り切
き

る

ために、さっぱりした味
あじ

わいのはるさめサラダをメニューに加
くわ

えま

した。また、夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

ができるように、夏
なつ

野
や

菜
さい

を取
と

り入
い

れたみそ

汁
しる

と人
にん

気
き

があり、食
た

べやすいからあげにしています。デザートには、

みんなが好
す

きな冷凍
れいとう

パインで後味
あとあじ

もさっぱりさせました。 

給 食
きゅうしょく

センターでは、食育
しょくいく

だよりだけでなく

ホームページにもレシピを載
の

せています。おいし

かった料理
りょうり

があれば、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

におうちでも作
つく

ってみてください。献立
こんだて

表
ひょう

の QR コードから見
み

ることができます。 

多度津
た ど つ

町
ちょう

立
りつ

豊原
とよはら

小
しょう

学校
がっこう

 

テーマは「給 食
きゅうしょく

初
はつ

 カレーうどん」です。暑
あつ

くなり食欲
しょくよく

がなく

なってくる時期
じ き

に、食
た

べやすいカレーうどんにしました。カレーの

スパイスには、食欲
しょくよく

を増進
ぞうしん

する効
こう

果
か

があります。また、デザートに

は、冷
つめ

たいクレープをつけました。給 食
きゅうしょく

を食
た

べているみんなが夏
なつ

を

乗
の

り切
き

れるように考
かんが

えました。 カレーうどん 

７/３ 

◇ リクエスト献立
こ ん だ て

の紹介
しょうかい

 ◇ 

うどん 
 

はるさめ 
サラダ 

れいとうパイン 

A 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 
 

ペットボトルは、飲
の

みかけのま

ま放
ほう

置
ち

すると細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があります。

口
くち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るよ

うにしましょう。 

 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン

類
るい

を取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

で

よく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしましょ

う。 

 

 

給食
きゅうしょく

レシピ掲載
け い さ い

中
ちゅう

 

かいそう 
サラダ 

いちごクレープ 
（幼：いちごゼリー） 

ちくわのいそべあげ 

とりにくの 
からあげ 

ダイシモチごはん なつやさいのみそしる 

なす入
い

りミートスパゲッティ 

善通寺市・琴平町・多度津町 
学校給食センター 

ホームページ QR コード 


