
 

 

 

 

 今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は『冷たい
つめ

飲み物
の   もの

、食べ物
た   もの

のとりすぎに気
き

を付
つ

けよう』です。夏
なつ

に食べる
 た

冷たい
つめ

食べ物
た   もの

はと

てもおいしいですが、冷たい
つめ

麺
めん

やアイスばかり食
た

べていると食事
しょくじ

がおろそかになり栄養
えいよう

が偏り
かたよ

やすくなります。１

日
にち

３食
しょく

バランスよく食
た

べ、暑さ
あつ

に負
ま

けない元気
げんき

な身体
か ら だ

にできると良
よ

いですね！ 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

7月
が つ

の給食
きゅうし ょく

紹介
し ょ う か い
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都立港特別支援学校 

校 長 村山 大介 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がり、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、しっかりと

睡
すい

眠
みん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。マスクをしていると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなるので、喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時
じ

間
かん

ごとにコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

を摂
と

るようにしまし

ょう。また、汗
あせ

をたくさんかいたときには、スポーツドリンクなどで塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

しましょう。 

暑
あつ

さを避
さ

ける 
 

日
ひ

差
ざ

しを避
さ

ける 
 

水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 
 

体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 
 

● 七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

 

☆型
か た

のかまぼこ、麩
ふ

、ナタデココを探
さが

してみてください。また、すまし汁
じる

には、天
あま

の

川
がわ

をイメージしたそうめんが入
はい

っています。 

● 鯵
あじ

のエスカベージュ 

地
ち

中海
ちゅうかい

発祥
はっしょう

のスペイン料理
り ょ う り

です。揚
あ

げた魚
さかな

や肉
にく

を、酢
す

、油
あぶら

やハーブなどで作
つく

った調味
ちょうみ

液
えき

に漬
つ

け込
こ

んだ料理
りょうり

です。 

● ポテトとなすのミートソースグラタン 

じゃがいも・なす・トマトはすべて「ナス科
か

」の植物
しょくぶつ

で相性
あいしょう

バツグンです。これをミー

トソース味
あじ

のグラタンにしました。 


