
                            

                                                            香芝市 

                                                                          おうちの人と読みましょう 

 

夏
なつ

の暑さ
あつ   

がどんどん厳しく
き び    

なってきました。栄養
え い よ う

のバランスのとれた食事
し ょ く じ

をしっかり食べて
た   

、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとり、夏
なつ

の

暑さ
あつ   

に負けない
ま    

身体
か ら だ

をつくりましょう。 

食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

を付
つ

けよう! 

食中毒
しょくちゅうどく

とは、細
さい

菌
きん

やウイルスが付
つ

いた食
た

べ物
もの

や、有
ゆ う

害
がい

・有
ゆ う

毒
ど く

な成
せい

分
ぶん

を含
ふ く

む食
た

べ物
もの

を食
た

べて、腹
ふ く

痛
つ う

や下
げ

痢
り

、吐
は

き気
け

、発
はつ

熱
ねつ

などの症
しょう

状
じょう

を起
お

こすことです。気
き

温
おん

や湿
しつ

度
ど

が高
たか

くなる６～９月
がつ

ごろは、細
さい

菌
きん

による食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

の発
は っ

生
せい

が多
おお

くなる時
じ

期
き

です。 

特
と く

に、作
つ く

ってから食
た

べるまでに時
じ

間
かん

があくお弁
べん

当
と う

は、より一
い っ

層
そ う

、衛
えい

生
せい

面
めん

で注
ちゅう

意
い

が必
ひつ

要
よ う

です。以
い

下
か

のポイントに気
き

をつ

けるとともに、食
た

べる前
ま え

には必
かなら

ず手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
            

 

    

 

 

 

 

 

 

※香芝市学校給食食材の産地と原材料・アレルゲン情報を、教育委員会のホームページに掲載しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              

   

 

 

 

 

 

 食育
しょくいく

の日
ひ

には日本
に ほ ん

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

を紹介
しょうかい

します。 

     今月
こんげつ

は 愛媛県
え ひめ けん

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

 です。 

石
せっ

花
か

汁
じる

は今治市
い ま ば り し

の郷土
きょ うど

料理
り ょ う り

で、石材業
せきざいぎょう

の職人
しょくにん

が体
からだ

を温める
あたた      

ために工夫
く ふ う

した汁
し る

です。

瀬戸内海
せ と な い か い

の魚介類
ぎょかいるい

や野菜
や さ い

を入
い

れたみそ汁
     し る

に、熱した
ね っ    

「大島
おおしま

石
いし

」をいれてぐつぐつと沸かし
わ   

、

冷めない
さ     

ようにしたそうです。石
いし

を入れた
い    

時
と き

にぶくぶくと湧き上
わ  あ

がり花
はな

のように見える
み    

ことから

「石
せっ

花
か

汁
じ る

」とよばれています。 

【奈良県
な ら け ん

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
か こ う ひ ん

】 米
こめ

、穀物
こくもつ

酢
す

、ふしそうめん、米
こめ

粉
こ

マカロニ、ソテーオニオン 

【香芝市
か し ば し

で収穫
しゅうかく

されたものや加工品
か こ う ひ ん

】 じゃがいも・米
こめ

粉
こ

・なす・かぼちゃ 

◆さまざまな食品
しょくひん

を食べる
た    

ことで

栄養
え い よ う

のバランスをとりましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、

宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

し

やすくなります。 

◆のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、コップ 

１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水分
すいぶん

を、

こまめに飲
の

みましょ

う。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
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
い

識
し き

して飲
の

みましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは、 

時
じ

間
かん

と分量
ぶんりょう

を決
き

めましょう。 

◆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
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、 

不
ふ

足
そ く

しがちな栄
えい

養
よ う

素
そ

を補
おぎな

い 

ましょう。 

7 月 給食だより 

◆夜
よ

ふかしせず、早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ご

はんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず

食
た

べましょう。 

肉
にく

以
い

外
がい

の食
しょく

材
ざい

はよく

洗
あら

う 

手
て

をきれいに洗
あら

う おかずは中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

まで 

しっかり加
か

熱
ねつ

する 

作
つく

り置
お

きのおかず 

も再
さい

加
か

熱
ねつ

する 

汁気
し る け

や水分
すいぶん

を 

よく切
き

る 

仕
し

切
き

りやカップを 

利
り

用
よう

する 

ごはん、おかずは 

冷
さ

ましてから詰
つ

める 

冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や涼
すず

しいところ

に保
ほ

管
かん

して、 

早
はや

めに食
た

べる 

持
も

ち歩
ある

くときは、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

・保
ほ

冷
れい

バッグ

を利
り

用
よう

する 

なるべくすき間
ま

なく 

詰
つ

める 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ち ゃ

など、

甘
あま

くないもの、カフェインを含
ふく

ま

ないものを選
え ら

びましょう。 

７月
   がつ

１４日
  か

の給食
きゅうしょく

 

・たいめし 

・ぎゅうにゅう
 

 

・じゃこ天
てん

 

・小松菜
こ ま つ な

のごまあえ 

・石
せっ

花
か

汁
じる

 


