
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏休
なつやす

みです。気温
き お ん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機能
き の う

も低下
て い か

し、食欲
しょくよく

も衰
おとろ

えがちにな

ります。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と 1日
にち

3回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることに気
き

を配
くば

り、夜
よ

ふかしせず

によく寝
ね

てしっかり 1日
にち

の疲
つか

れをとって、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを迎
むか

えましょう。 

（毎月 19 日は食育の日）
 

 
横浜市立上菅田小学校 学校長 縣 利一  栄養教諭 西村美智子 

横浜市立本牧南小学校 学校長 中村 宏  栄養教諭 西村美智子 

栄養教諭 
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 これから夏
なつ

にかけておいしくなるのが「とうもろこし」。食品
しょくひん

成分
せいぶん

表
ひょう

では「スイートコーン」と記載
き さ い

され

ているように、未熟
みじゅく

な若
わか

い実
み

を食
た

べるため、穀物
こくもつ

ではなく野菜
や さ い

として分類
ぶんるい

されます。炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギー

に変
か

わるときなどに必要
ひつよう

なビタミン B群
ぐん

を多
おお

く含
ふく

み、甘
あま

い飲
の

み物
もの

やおやつを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

くなる夏
なつ

の

健康
けんこう

維持
い じ

にとても役立
や く だ

ちます。学校
がっこう

では皮
かわ

むきを手伝
て つ だ

ってもらい、残
のこ

った皮
かわ

とひげでお人形
にんぎょう

を作
つく

ることも

あります。 

 私
わたし

たちの体
からだ

から出
で

てくる「便
べん

」や「おしっこ」は、体
からだ

の健康
けんこう

状態
じょうたい

を教
おし

えてくれる「体
からだ

か

らのお便
たよ

り」です。毎日
まいにち

、すっきりよいうんちが出
で

るようにするには、好
す

き嫌
きら

いをせず、野菜
や さ い

をしっかり食
た

べ、体
からだ

もよく動
うご

かすことが大切
たいせつ

です。暑
あつ

いからといって冷
つめ

たいものを飲
の

み過
す

ぎたり、食
た

べ過
す

ぎたりするとおなかをこわし、軟
やわ

らかくいやなにお

いのうんちが出
で

やすくなります。また水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がしっかりできてい

るかは、おしっこの色
いろ

で確認
かくにん

できます。いつもより濃
こ

いようだった

ら、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本牧南
ほんもくみなみ

小学校
しょうがっこう

の独自
どくじ

献立
こんだて

について 

○3 日（月） 「手作り
てづく

ピーチゼリー」をプラスします。 

○4 日（火） ホイコーロー →ごはんが食べやすい
た

「中華
ちゅうか

丼
どん

の具
ぐ

」に変更
へんこう

します。 

○6 日（木）鶏
とり

ごぼうごはんの具
ぐ

→ 七夕
たなばた

の行事食
ぎょうじしょく

として「五目
ごもく

ずしの具
ぐ

」に変更
へんこう

します。 

○7 日（金）横浜
よこはま

農協
のうきょう

より地場産
じばさん

の朝
あさ

採りとう
と

もろこしを納入
のうにゅう

してもらい、2年生
ねんせい

に食育
しょくいく

活動
かつどう

（生活科
せいかつか

）として皮
かわ

むきをしてもらいます。全校
ぜんこう

で新鮮
しんせん

な「ゆでとうもろこし」を

味わいます
あじ

。 

○１3 日（木）すまし汁
      じる

→「もずくスープ」に変更
へんこう

します。 

○１4 日（金）「パインゼリー」をプラスします。 

○１8 日（火）ごはんが食べやすい
た

ように「焼き
や

のり」をプラスします。 

○１９日（水）「手作り
てづく

抹茶
まっちゃ

水
みず

ようかん」をプラスします。 

☆１9 日(水)で給食
きゅうしょく

を終了
しゅうりょう

します。前期
ぜんき

後半
こうはん

の給食
きゅうしょく

開始
かいし

は 8/30(水)からです。 

☆１ヶ月
  かげつ

を通して
とお

、なす・きゅうり・たまねぎ・こまつなは横浜
よこはま

農協
のうきょう

から泉
いずみ

・栄
さかえ

・戸塚区
とつかく

地場産
じばさん

の新鮮
しんせん

な野菜
やさい

を納入
のうにゅう

してもらいます。 

 

７月の献立
こんだて

について 

○七夕
たなばた

にちなんだ献立
こんだて

を取り入れました
と   い

。（すましそうめん） 

○食
  しょく

欲
よく

が増す
ま

献立
こんだて

を取り入れました
と    い

。（夏
なつ

野菜
やさい

のカレー・カレービーンズシチュー・きゅうりの梅
ばい

肉和え
にくあ

・白身魚
しろみざかな

のチリソース・チリコンカーン） 

○夏休み
なつやす

の参考
さんこう

になる主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

がそろった食事
しょくじ

を取り入れました
と   い 

。 

（ごはん・牛乳・いわしのかばやき・ごまじょうゆあえ・みそ汁） 

○夏野菜を使った献立を多く取り入れました。（夏野菜のカレー・夏野菜のスパゲティ・冬瓜のス

ープ・たまごとトマトのスープ・きゅうりの梅肉和え・ゆで枝豆・ゆでとうもろこし） 

○新献立として「シンジューシーの具」を取り入れました。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

人間
にんげん

の体
からだ

の 50〜70％は水
みず

からできています。日本
に ほ ん

人
じん

の大人
お と な

ひとりが１日
にち

にとる水
みず

の量
りょう

は、１日
にち

2.2 リ

ットルです。水
みず

は見過
み す

ごされがちですが、人体
じんたい

の健康
けんこう

にとっては欠
か

かせないもので、体重
たいじゅう

の 1〜2％が失
うしな

われるとのどがかわき、おしっこの量
りょう

が減
へ

るだけでなく、体
からだ

に異常
いじょう

がでてしまうこともあります。さら

に減
へ

ると中
ちゅう

〜高度
こ う ど

の脱水
だっすい

症
しょう

となり、命
いのち

に危険
き け ん

がおよびます。 

ある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

の水分
すいぶん

の量
りょう

をお知
し

らせします。3年
ねん

生
せい

一人
ひ と り

分
ぶん

の量
りょう

で計算
けいさん

しています。 

つまり、クイズの答
こた

えですが、水
みず

1g は１mLになるので、 

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

から、意外
い が い

にたくさん水分
すいぶん

がとれていることがわかりますね。暑
あつ

い夏
なつ

ですが、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、

元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう! 

水分たっぷりの夏野菜のスパゲティ

をランチに作ってみませんか。 


