西原小学校
令和７年　給食係

　　　

[image: C:\Users\05e061\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\IE\XWCVLXBV\00016353飾りけい／朝顔.jpg][image: 7月のタイトル文字]不安定な天気が続きますが，もうすぐ長い夏休みに入ります。夏休み中は，生活が不規則になりがちです。生活の乱れは，夏バテや夏風邪の原因になります。楽しい夏休みを過ごすためにも体調管理に気を付け，規則正しい生活とバランスのよい食事を心がけてみてください。
７月の給食には，旬の夏野菜がたくさんでます。たくさん食べて、体調を整えましょう。




お子さんと一緒にお読みください
食育だより


夏休みの食生活　　～なにに気をつけますか？～


ＮＯ！！　夏バテや夏風邪になる食生活に注意！！


[image: 寝不足・夜更かしの男性のイラスト][image: https://blogger.googleusercontent.com/img/b/R29vZ2xl/AVvXsEjYeJtIUOKLdv-HWa4MMzpCJnMiEHJ_vb9Ca8i7thsCeiM1e4HWyKxx10mzI5JCx85IZHe9g07juk60re4l6dXMTIGetg0fRrQVUuqgL2LGYBcV06hlzG_vczr7o1QhFg7Ww9VvN94GXYU/s800/yakegui.png]





[image: 食事をしている男の子のイラスト][image: 寝ている女性のイラスト（睡眠）]ＹＥＳ！！　夏休みこそ，規則的な生活を！！




[image: ひまわり（向日葵） - かわいいフリーイラスト素材集【ぴくらいく】｜商用利用可]
[image: ひまわり（向日葵） - かわいいフリーイラスト素材集【ぴくらいく】｜商用利用可]夏野菜で栄養補給

[image: ]
＜胃腸の働きをよくしてくれる夏野菜＞
＜体を冷やしてくれる夏野菜＞
夏野菜には，夏の暑さを乗り切るために
適した栄養がたくさん入っています。体を
冷やしたり，胃腸の働きを良くしてくれたりする他に，風邪の予防に最適なビタミンＣも多く含まれています。

[image: すいかのイラスト「丸々すいかとカットすいか」][image: トマトのイラスト（野菜）]ゴーヤ

[image: オクラのイラスト（野菜）]トマト
しょうが
なすの９０％以上は水分で出来ています。暑さに負けそうな時、体を冷やす効果があります。

[image: キュウリのイラスト（野菜）][image: ゴーヤのイラスト（野菜）][image: 丸なすのイラスト][image: C:\Users\05e067\AppData\Local\Microsoft\Windows\INetCache\Content.MSO\BEF9549E.tmp]スイカ
なすの９０％以上は水分で出来ています。暑さに負けそうな時、体を冷やす効果があります。

オクラ
なす

[image: 説明: トマト]きゅうり
食中毒予防のため、給食では、85℃で１分間以上の加熱をしています。すべてのおかずの中心温度を計り、85℃と確認をしてから配食をします。


宇都宮市産の
玉ねぎを使用しています！
ひとこと　県民の日＆宮っ子ランチ（玉ねぎ）献立がでました!

鉄分を
多く含む主な食品

・レバー　・ひじき
・小松菜　・枝豆　
・きなこ　　等

キーマカレー

元気ヨーグルト
モロのから揚げ／もやしとニラのごまあえ
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牛乳

県民の日ゼリー


[image: 説明: http://www.misaki.rdy.jp/illust/child/gakkou/kyusyoku/sozai/2203.jpg]
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麦入りご飯

６/１７
宮っ子ランチ
※給食停止をご希望の場合は，1週間前までにお知らせください。
よろしくお願いいたします。

ナン
ゆで野菜サラダ

６/１６
県民の日献立
みそ汁
QRコード　
スマートフォン
タブレット用
QRコード　
スマートフォン
タブレット用
QRコード　
スマートフォン
タブレット用


朝ごはんが
不規則


すききらいが
多い


運動をしない


ねるのが
おそい



はやね


はやおき


あさごはん
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