
 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

令 和 8 年  ７ 月 

墨田区立第三吾嬬小学校 

校長   高橋  伸一 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、夏雲
なつぐも

が大
おお

きく盛
も

り上
あ

がってくるともう本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始
はじ

まりです。暑
あつ

さで体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた食事
しょくじ

を、時間
じ か ん

を決
き

めてしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

保護者の皆様へ 

・お子さんが給食当番の時は、週末の洗濯、また、ボタンが取れかかっていたら、ボタンつけなどをよろしくお願いい

たします。給食当番はマスクも忘れずに持ってきてください。 

・給食の食材や献立は変更する場合がありますので、ご了承ください。 

給食
きゅうしょく しょうかい む

しパン｣
ほうれん草

そう

の味
あじ

は

気
き

になりません。

チョコチップが入
はい

ると、緑色
みどりいろ

でも

抵抗感
ていこうかん

なく食
た

べら

れる様
よう

です！ 

6個分
こぶん

作
つく

り方
かた

110g ①ほうれん草
そう

をゆで、水気
みずけ

を絞
しぼ

って、２㎝幅
はば

に切
き

る。

５g ②①と豆乳
とうにゅう

をミキサーにかけ、なめらかにする。

24g ③小麦粉
こむぎこ

とベーキングパウダーを合
あ

わせてふるってお

72g く。

小
ちい

さめ１株
かぶ

④ボウルに②、砂糖
さとう

、油
あぶら

を入
い

れてよく混
ま

ぜる。

１２g ⑤④に③を入
い

れて粉
こな

っぽさがなくなるまでまぜる。

24g ⑥⑤にチョコチップをいれて軽
かる

く混
ま

ぜる。

⑦カップに入
い

れて１０分
ふん

ほど強火
つよび

で蒸
む

して、完成
かんせい

！

材料
ざいりょう

小麦粉
こむぎこ

ベーキングパウダー

砂糖
さとう

無調整
むちょうせい

豆乳
とうにゅう

ほうれんそう

油
あぶら

チョコチップ

ビタミンC
シー

もビタミンB 1
ビーワン

のどちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せい しつ

をもっています。 

体
からだ

に留
とど

まらず、汗
あせ

などともに体外
たい がい

に出
で

やすいので、毎日
まい にち

しっかりとりましょう。 

 夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスがと

れた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなった

りします。そこでとくに意識
い  しき

してとりたいのがビタミンという栄養
えいよう

素
そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンC
シー

はス

トレスから体
からだ

を守
まも

ります。体
からだ

がストレスを感
かん

じると、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを作
つく

るために体内
たいない

でたく

さん消費
しょうひ

されます。ビタミンB 1
ビーワン

は、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだけの食事
しょくじ

になりがちです。とくにアイスやジュースなど甘
あま

いおやつをとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

素
そ

です。 

きゅうしょく み

６月
がつ

23日
にち

（火）PTA給
きゅう

食
しょく

試
し

食
しょく

会
かい

 

 本校
ほんこう

の給食
きゅうしょく

を保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

に試食
ししょく

し

てただきました。前半
ぜんはん

では給食
きゅうしょく

での

工夫
く ふ う

や栄養価
え い よ う か

の話
はなし

をさせていただき、

普段
ふ だ ん

は見学
けんがく

することのできない 給 食
きゅうしょく

風景
ふうけい

を動画
ど う が

で紹
しょう

介
かい

しました。ご参加
さ ん か

、あ

りがとうございました。 

 

7
な

日
のか

の 給 食
きゅうしょく

は

七夕
たなばた

寿司
ず し

、そうめ

んのすまし汁、マ

ジカルフルーツポ

ンチの七夕
たなばた

特別
とくべつ

メ

ニューだよ！ 

献立
こんだて

は、子供
こ ど も

たちに人気
に ん き

が

ある和食
わしょく

にさ

せていただき

ました。 


