
  

 

 

          

 

   

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保 護 者 用  
郡山市立芳賀小学校 

NO.４  2022.6.24 

「朝食について見直そう週間運動」の調査結果をおしらせします。 

【おしらせ】学校給食放射性物質測定結果について：検査員の方が給食の放射性物質測定を行って 

おり、5/２4から6/２３の芳賀小学校給食１食分は、セシウム134･137ともに不検出でした。 

「食育フォーラム７月号」より    

骨(ほね

)の中(

なか)  
朝食調査結果 

６月の朝食を見直そう週間に実施した食習慣に関する調査では、朝食摂取率は平均96.3％、最終日98.6％

でした。朝食に野菜を食べた人は36％、汁物を食べた人は28％でした。野菜や汁物のある食事や誰かと一

緒に食べる食習慣は、栄養バランスがよい傾向があります。福島県では、全国に比べて２０～４０代の若い

世代の野菜摂取が不足、２０～４０代の約半数で、主食・主菜・副菜のそろったバランスのよい食事回数が

１日１回以下という結果がでています。食塩のとりすぎ、野菜不足、バランスのよい食事の回数が少ない、

朝ごはんを食べない等は、生活習慣病の発症に関係しています。朝食をとると熱中症や夏ばてしにくく、体

調もよくなります。ご家庭でも お子さんに朝食の大切さをおはなししてあげてください。 

冷たいものととりすぎ

や、栄養不足から 

夏ばてをおこし、体調を

くずしやすくなるので 

きをつけましょう。 

「さっぱりしたものがい

い・・」と、めんだけの

食事では、主菜や副菜が

なく、栄養が足りなくな

ります。栄養バランスを

考えて食べよう。 

のどが渇く前に水分を

とりましょう。ジュー

スでは糖分のとりすぎ

になり、食欲がわかな

くなります。水や麦茶

を飲みましょう。  

こまめに 

水分をとることが 

大切なのですね！ 

食生活に気を付けて夏ばてを防ぎましょう！ 

野菜や肉は残して 

めんだけ食べていま 

した・・ 

夏や旬の野菜や果物には、汗で

失われる水分や無機質が豊富で

す。しょうがなどの香味野菜に

は食欲を高める効果もありま

す。夏野菜のカレーライスで 

夏ばてを予防しましょう。 

がつ  

朝ごはんをきちんと
食べられない 

暑さで 
のどがかわく 

ジュースを 

たくさん飲む 
おなかがいっぱいになって 

食欲がわかない 
食事がしっかりとれず、 

栄養がかたよる 

夜ふかししたり、 
ふろ上がりに冷たい 
ものをおやつに 

たくさん食べる 

朝起きられない 胃が冷えて消化力がおとろえ、 

おなかをこわす 

悪循環は 
断ち切り 
ましょう。 

冷たいもののとりすぎ 

栄養不足 

食事の基本形 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児
じ
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郡山
こおりやま

市立
し り つ

芳
は

賀
が

小
しょう

学
がっ

校
こう

  
 
2022.6.24 

きゅう       
しょく     

がつ  

メニューのおしらせ 

 気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

は、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。早
はや

く寝
ね

て、早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをたべてから

登校
とうこう

しましょう。体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は、むりをせず、休
やす

んで早
はや

くなおしましょう。  

 

給
きゅう

食味
しょくあじ

の旅
た び

(7/4) 奈良市
な ら し

と郡山市
こおりやまし

の姉妹
し ま い

都市
と し

51年
ねん

を記念
き ね ん

して、奈良県
な ら け ん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

「奈良
な ら

あえ（奈良
な ら

漬
づ

けの炒
いた

め物
もの

）、にゅうめん（そうめん入
い

りすまし汁
じる

）」がでます。(7/11)沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

では

「タコライス」「もずくスープ」、(7/12)岩手県
いわてけん

盛岡
もりおか

の郷土
きょうど

料理
りょうり

では「じゃじゃ麺
めん

」がでます。 

七夕
たなばた

献立
こんだて

 (7/7)お星
ほし

さまの形
かたち

のハンバーグやゼリーがでます。食
た

べてみましょう。 
 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

(7/8)「ゴーヤの炒
いた

め物
もの

」に卵
たまご

・鰹節
かつおぶし

・豚肉
ぶたにく

が入
はい

り、旬
しゅん

のゴーヤが食
た

べやすくなり

ます。 (8/29)「揚
あ

げ茄
な

子
す

の肉
にく

みそ炒
いた

め」では、肉
にく

みそに卵
らん

黄
おう

が入
はい

ることで、茄
な

子
す

が食
た

べやすくな

ります。(8/30)「ラタトゥイユ」は、旬
しゅん

のズッキーニやパプリカを強火
つ よ び

でいため、うまみの多
おお

い

「ベーコンやトマト」を入
い

れて煮込
に こ

むので、食
た

べやすくなります。そのほか、さやいんげん、な

す、胡瓜
きゅうり

、トマト、南瓜
かぼちゃ

、冬瓜
とうがん

、西瓜
す い か

は旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

です。食
た

べてみましょう。 

やさいの日
ひ

 (8/31)語呂
ご ろ

合
あ

わせでや(8)さ(3)い(1)の日
ひ

です。揚
あ

げた夏
なつ

野
や

菜
さい

をカレーライスにトッピン

グして夏
なつ

野
や

菜
さい

をたっぷり食
た

べましょう。 

) 

ちりめんじゃこ… 70ｇ 
油………………大さじ１ 
青のり………………１ｇ 
さとう…………大さじ２ 
しょうゆ………小さじ１ 
みりん…………大さじ１ 
ごま……………大さじ２ 

材
ざ い

料
りょう

 １０人
に ん

分
ぶ ん

 ➊フライパンに油
あぶら

を入
い

れ、火
ひ

にかけ、ちりめんじゃこ

を炒
いた

めます。 

➋みりんを入
い

れ、まぜます。 

➌さとうを入
い

れ、まぜ、しょうゆを入
い

れます。水分
すいぶん

がな

くなってきたら、ごま、青
あお

のりを 

入
い

れます。 

➍ごはんと いっしょに たべましょう。 

つくりかた 

 

 

７月６日の献立
こ ん だて

から 

 

（カルシウムを補給
ほきゅう

できます。） 青
あお

のりちりめん 

いろいろな  夏
な つ

  野
や

菜
さ い

 
旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、他
ほ か

の時期
じ き

と比べて
く ら     

栄養価
え い よ う か

が高く
た か   

、おいしいのが特徴
とくちょう

です。夏
な つ

野菜
や さ い

は、体
からだ

の温
お ん

度
ど

を

下
さ

げてくれる効
こ う

果
か

があり、水
す い

分
ぶ ん

も多
お お

く、夏
な つ

にはもってこいの食
た

べ物
も の

です。 

トマト 
ほどよい酸

さん

味
み

とうま味
み

で 

さっぱり食
た

べられます！ 

きゅうり 
水
すい

分
ぶん

が多
おお

く体
からだ

の温
おん

度
ど

を下
さ

げる効
こう

果
か

あり！ なす 
体
からだ

の温
おん

度
ど

を下
さ

げる 

効
こう

果
か

あり！ 

水
すい

分
ぶん

たっぷり！ 

オクラ 
栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

く、夏
なつ

ばてをふせぐ 

効果
こ う か

あり！ 

ピーマン 
つかれをとる効果

こ う か

の 

ある『ビタミンC
しー

』

で夏
なつ

ばて防止
ぼ う し

！ ズッキーニ 
つかれをとる効果

こ う か

あり！ 

こたえ 
Q1・・アジ 

Q2・・イワシ 

Q3・・キス 

「月刊 学校給食６月号」より    


