
 

 

  

     

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【材料】（４人分） 

・枝豆（さや付き）75～80g  

 (さやを除いた実の部分 40ｇ) 

・キャベツ  80g 

・きゅうり  60g 

・にんじん  20g 

・コーン（缶）40ｇ 

・サラダ油  大さじ 1/2 

・砂糖    小さじ 1/2 

・酢     小さじ 1 

・塩     少々 

・こしょう  少々 

・マヨネーズ 大さじ 2 

 

７月の給食について 
 

★旬の夏野菜を使った料理を積極的に取り入れています。 

夏野菜のカレー、ゴーヤーチャンプルー、チンジャオロースー、タコライス、 

中華とうがんスープ、枝豆サラダ、パンプキントースト、ゆでとうもろこし 

※とうもろこしはひたちなか市または那珂市で生産されたものを提供します。 

★七夕にちなんだ料理を取り入れています。 

星型メンチカツ、くず切り入りすまし汁 

ひたちなか市立学校給食センター 

枝豆サラダ 

夏の日差しをたっぷり浴びて育った、この時期旬の枝豆は、栄養豊富で甘みも

あるため、少ない塩分でもおいしく感じられます。 

枝豆は収穫後、時間が経つと甘味や風味が失われていくため、収穫または購入

後すぐに調理することで、甘みや風味が落ちずによりおいしくいただけます。 

＜作り方＞ 

 

★ 朝・昼・夕の３食を 

規則正しくとる 

★ 主食・主菜・副菜を 

そろえた食事を心がける 

 

★ 早寝・早起きをし、 

日中は体を動かす 

★ 冷たい物・甘い物の 

とり過ぎに気をつける 

いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑いからと、クーラーの効いた部屋でゴロゴロしたり、

冷たい物ばかり飲んだり食べたりしていませんか。 

もうすぐ夏休みが始まりますが、学校がある時と同じように早寝・早起きを心がけ、バランスのよ

い食事をしっかり食べて、元気いっぱいの楽しい毎日を過ごしてほしいと思います。また、熱中症

になりやすい季節ですので、こまめな水分補給を心がけるようにしましょう。 

 

★ 熱中症予防のために、こまめな水分補給を心がける 

７月の目標 
 

暑さに負けない 

体をつくろう 

七夕には、「そうめん」を食べて

邪気を払い、無病息災を願う風習が

あります。これは、中国の伝説と食

べ物に由来するもので、もとはそう

めんではなく、「索餅」というお菓

子が食べられていました。索餅は、

小麦粉や米粉に水を加えて練り、縄

のような形にねじったもので、そう

めんの原型とされています。 

そうめんは具だくさん

にすると、栄養のバラ

ンスが良くなります！ 

そうめんの原型

「索
さく

餅
べい

」 

おやつは、楽しみなものということだけでなく、食事でとりきれない栄養素を補

う役割があります。一方で、食べ過ぎは肥満や生活習慣病などの原因になります。

自分のおやつのとり方を振り返るとともに、上手なとり方を確認してみましょう。 

エネルギーだけでなく、

成長期に必要なたんぱく質

やカルシウム、不足しやす

いビタミン、食物繊維がと

れるものがおすすめです。 

 

塾や習い事などで夕

食が遅くなるときや、

スポーツをしている人

の「補食」にも！ 

○A  

ペットボトルは、飲みかけのま

ま放置すると細菌が増えて、食

中毒を起こす危険性がありま

す。口をつけたら早めに飲み切

るようにしましょう。 

 

 

水筒は、持ち帰ったらパッ

キン類を取り外して、それ

ぞれ洗剤でよく洗い、しっ

かり乾かしましょう。 

 


