
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年 

釜石市学校給食センター 

7月号 

                      

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月の給食からのおすすめレシピを紹介 

 

 
（材料）大人４人分 

だいこん・・・・・・200g（1/４本） 

にんじん・・・・・・30g（1/４本） 

ほうれん草・・・・・80g（３株） 

★濃口しょうゆ・・・小さじ２ 

★穀物酢・・・・・・小さじ２と 1/２ 

★さとう・・・・・・小さじ１と 2/3 

★サラダ油・・・・・小さじ１ 

『 だいこんのナムル風 』を作ってみよう！ 

 

 
（作り方） 

① だいこんとにんじんは千切りにする。さっとゆで

て冷ましておく。 

② ほうれん草は、ゆでて冷水で冷やし水気を絞る。

２㎝の長さに切る。 

③ ★の調味料を合わせておく。 

④ ①と②を合わせ、③で調味してできあがり。 

※サラダ油をごま油に変えてもおいしいです。 

☆おうちの人といっしょによみましょう☆ 

  もうすぐ、夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごし、新学期
しんがっき

を元気
げ ん き

に

迎
むか

えられるように、食生活
しょくせいかつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

◆夜
よ

ふかしをしたりせず、早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを

毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。

食事
しょくじ

やおやつに意識
い し き

して取
と

り入
い

れましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

にな

り、宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

に

集 中
しゅうちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄養
えいよう

のバランスも意識
い し き

し

てみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程度
て い ど

を、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに飲
の

みましょう。 

◆冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

では、のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に意識
い し き

し

て飲
の

みましょう。 

◆水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

など、甘
あま

くな

いもの、カフェインを含
ふく

まないもの

にしましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時間
じ か ん

を 

決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎない

ようにしましょう。 

◆おやつは食事
しょくじ

の一部
い ち ぶ

と考
かんが

え、不足
ふ そ く

しが

ちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

える 

ものがおすすめです。 

毎年
まいとし

７月
がつ

７日
な の か

は、五
ご

節句
せ っ く

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」です。中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の

伝説
でんせつ

や、日本
に ほ ん

の「棚機
たなばた

つ女
め

」の伝説
でんせつ

がもとになった行事
ぎょうじ

で、機織
は た お

りの糸
いと

や、夜空
よ ぞ ら

に浮
う

か

ぶ天
あま

の川
がわ

に見立
み た

てて「そうめん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわきにくい

この時期
じ き

に、のどごしよく食
た

べやすいそうめんは、ぴったりの行事食
ぎょうじしょく

です。季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や卵
たまご

、ハムなどと合
あ

わせると彩
いろど

りがよくなり、栄養
えいよう

バランスも整
ととの

います。 

バナナ、ヨーグルト、おにぎり、 

トーストなどはいかがでしょうか。 

「バナナとヨーグルト」「おにぎりとみ

そ汁
しる

」「トーストと野菜
や さ い

スープ」などの

組
く

み合
あ

わせはいかがでしょうか。 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

（汁物
しるもの

を含
ふく

む）をそ

ろえましょう。乳製品
にゅうせいひん

や果物
くだもの

もある

と、よりよいです。 

７月献立予定表の訂正について（お詫び） 

７月４日（金）「もやしのみそしる」の食品に牛乳が入っていましたが、牛乳は入りません。 
お詫びして訂正いたします。 


