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★水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント★ 

「水
みず

やお茶
ちゃ

を、少
すこ

しずつ・こまめに飲
の

む」 
 

 

 
    
 

★体調
たいちょう

管理
か ん り

のポイント★          ★暑
あつ

さを避
さ

けるポイント★ 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 
   
 

 

 

 

 

 
 

 

 夏
なつ

の太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

 

は、みずみずしくて栄養
えいよう

がたっぷりです！ 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

の多
おお

くは、体
からだ

の熱
ねつ

をとって、 

体内
たいない

の余分
よ ぶ ん

な水分
すいぶん

を出
だ

す働
はたら

きがあるので、 

暑
あつ

い季節
き せ つ

にぴったりです。夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

に 

も役立
や く だ

ちます。 

  ７月
がつ

には、すだち・トマト・ゴーヤ・ 

オクラ・ナス・ピーマン・カボチャなど 

たくさんの夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

った給 食
きゅうしょく

が出
で

ます。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて、健康
けんこう

 

で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 

 気
き

温
おん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

く７月
がつ

１
つい

日
たち

から８月
がつ

３１日
にち

は、国
くに

が定
さだ

める「熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

強化
きょうか

月間
げっかん

」です。 

３０℃
ど

を超
こ

えると熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすく危険
き け ん

ですが、３５℃
ど

を超
こ

える猛暑
もうしょ

日
び

は、特
とく

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように3つのポイントで熱中症
ねっちゅうしょう

にならないよう､
、

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

に美味
お い

しい野菜
やさい

は多
おお

くありますが、今月
こんげつ

は、鷲敷
わじき

で収穫
しゅうかく

できるオクラについて紹介
しょうかい

します。オクラは、大
おお

きな白
しろ

い花
はな

を咲
さ

かせ、

五
ご

角形
かっけい

の形
かたち

やぬめりが特徴
とくちょう

の夏
なつ

野菜
やさい

です。

このぬめりには、夏
なつ

バテ予防
よぼう

や胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を

整
ととの

える働
はたら

きがあるといわれています。７月
がつ

にはオクラを使
つか

った料理
りょうり

が出ます。 

楽
たの

しみにしていてくださいね。 

 

 

 

７月 

夏
なつ

野菜
やさい

を食
た

べよう 
 

那賀町
なかちょう

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

紹介
しょうかい

 

  

 
オクラ 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、

早寝
はやね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べることも大切
たいせつ

です。 

炭酸
たんさん

飲 料
いんりょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

み過
す

ぎると肥満
ひまん

や

虫歯
むしば

の原因
げんいん

になります。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

やお茶
ちゃ

を

飲
の

むようにしましょう。 

上
うえ

のイラストに当
あ

てはまる人
ひと

は熱中症
ねっちゅうしょう

になるリスクが高
たか

まってしまいます！ 



 

令和3年7月分

献立名

セルフホットドッグ ぎゅうにゅう　フランクフルト キャベツ パン

豚
ぶた

のスープ煮込
に こ

み ぶたにく　だいず たまねぎ　にんじん　えだまめ じゃがいも

ごはん ぎゅうにゅう こめ

サワラのみそマヨネーズ焼
や

き サワラ　みそ たまねぎ　にんじん マヨネーズ

梅和
う め あ

え キャベツ　きゅうり　うめ

冬瓜
とうがん

のおすまし かまぼこ　とうふ とうがん　たまねぎ　にんじん　ねぎ　えのきだけ

ごはん ぎゅうにゅう こめ

肉
に く

じゃが ぎゅうにく　ぶたにく　ちくわ たまねぎ　にんじん　たけのこ　いんげん　えだまめ じゃがいも　あぶら　さとう

すだち酢
す

和
あ

え ちりめん はくさい　きゅうり　にんじん　すだち さとう

小型
こ が た

コッペパン ぎゅうにゅう パン

焼
や

きビーフン ぶたにく　いか　えび にんじん　キャベツ　たまねぎ　ねぎ ビーフン　あぶら　ごまあぶら

れんこんサラダ ハム れんこん　きゅうり　とうもろこし さとう　ごまドレッシング

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう こめ　おしむぎ

星形
ほしがた

ハンバーグ ハンバーグ

ごま和
あ

え ほうれんそう　はくさい　にんじん ごま　さとう

七夕
たなばた

汁
じる

なると にんじん　えのきだけ　たまねぎ　しめじ

七夕
たなばた

デザート ゼリー

小型
こ が た

コッペパン ぎゅうにゅう パン

厚揚
あ つ あ

げの中華風
ちゅうかふう

煮
に

あつあげ　ぶたにく　えび
たまねぎ　にんじん　たけのこ　しょうが

にんにく　チンゲンサイ
さとう　ごまあぶら　かたくりこ

もやしのナムル かにかまぼこ もやし　こまつな さとう　ごまあぶら

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう こめ　おしむぎ

サバのしょうが煮
に

サバ しょうが さとう

浅漬
あ さ づ

け こんぶ キャベツ　もやし　にんじん さとう

豆乳
とうにゅう

みそ汁
しる

とうにゅう　とうふ　みそ はくさい　しめじ　にんじん　たまねぎ　えだまめ

夏野菜
な つや さ い

カレー ぎゅうにゅう　ぶたにく　スキムミルク
たまねぎ　かぼちゃ　なす　セロリ　ピーマン

トマト　にんじん　にんにく　りんご
こめ　あぶら　カレールウ

ひじきサラダ ひじき　ちりめん きゅうり　こまつな さとう　たまねぎドレッシング

コッペパン ぎゅうにゅう パン

豆腐
と う ふ

チャンプルー あつあげ　ぶたにく　たまご
しょうが　にんにく　たまねぎ　にんじん　キャベツ

ピーマン　ゴーヤ
あぶら　ごまあぶら

バンバンジー とりにく きゅうり はるさめ　ごま　さとう　ごまあぶら

セレクト天丼
てんどん ぎゅうにゅう　たまご

①ささみ　②キス　③ちくわ　のうちどれか１つ
かぼちゃ　オクラ こめ　こむぎこ　かたくりこ　あぶら 595 18.8 12.2

麩
ふ

のすまし汁
じる

かまぼこ　わかめ だいこん　たまねぎ　にんじん やきふ

セレクトフルーツ ①パイナップル　②りんご　③もものうちどれか１つ

小型
こ が た

コッペパン ぎゅうにゅう パン

冷
ひ

やしそうめん ハム　たまご きゅうり　にんじん　ねぎ　ほししいたけ そうめん　さとう

野菜
や さ い

炒
いた

め ぶたにく　みそ たまねぎ　キャベツ　にんじん　ピーマン　エリンギ さとう　ごまあぶら

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう こめ　おしむぎ

サワラフライ サワラフライ あぶら

添
そ

え野菜
や さ い

ブロッコリー　ミニトマト

夏野菜
な つや さ い

のみそ汁
しる

あぶらあげ　みそ　とうふ カボチャ　なす　にんじん　たまねぎ　ねぎ

麦
むぎ

ごはん ぎゅうにゅう こめ　おしむぎ

チキン南蛮
なんばん

とりにく
かたくりこ　タルタルソース

あぶら　はちみつ

オクラのおひたし かつおぶし オクラ　にんじん さとう

みそ汁
しる

とうふ　みそ
たまねぎ　だいこん　はくさい　えのきだけ

しめじ　にんじん　ほうれんそう

ミルクパン ぎゅうにゅう　スキムミルク パン

イワシのトマト煮
に

イワシ トマト

添
そ

え野菜
や さ い

ブロッコリー　カリフラワー

ABCスープ ベーコン たまねぎ　こまつな　にんじん マカロニ

20 火
牛
乳 602 28.2 22.2

19 月
牛
乳 682 33.0 18.8

16 金
牛
乳 666 27.3 14.4

15 木
牛
乳 630 26.5 18.4

14 水
牛
乳

13 火
牛
乳 601 25.5 22.5

7 水
牛
乳 645 23.2 17.6

12 月
牛
乳 650 21.5 18.1

9 金
牛
乳 698 32.3 21.4

8 木
牛
乳 636 27.6 25.5

6 火
牛
乳 609 23.9 21.1

5 月
牛
乳 671 24.6 16.6

1 木
牛
乳 626 29.9 21.9

2 金
牛
乳 19.129.3634

たんぱく
質

（ｇ）

脂質
（ｇ）主食・おかず・牛乳

 　赤の仲間
血や肉や骨になるもの

緑の仲間
からだの調子を整えるもの

黄の仲間
エネルギーになるもの

日 曜

食　　品　　名
カロリー
（kcal）

食育の日

セレクト献立

七夕献立

エネルギー タンパク質 脂質
ささみ 42 9.2 0.3
キス 44 10.2 0.1

ちくわ 45 4.6 0.8

パイン 23 0.2 0
りんご 21 0.1 0.1
もも 29 0.2 0.1

阿波尾鶏の日

地場産物の日


