
 

  

 

 

夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。夏
なつ

休
やす

みを充
じゅう

実
じつ

して過
す

ごすには，健康
けんこう

が一番
いちばん

！朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の食
しょく

事
じ

時
じ

間
かん

を

なるべく崩
くず

さないようにして，生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて元
げん

気
き

に過
す

ごしてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月夏休み号 

雀宮中央小学校 

  ６年度 №５ 

子
こ

ども時
じ

代
だい

は，骨
ほね

にカルシウムをたくさん貯金
ちょきん

できる大切
たいせつ

な時期
じ き

です。この時期
じ き

にカルシウ

ムを十分
じゅうぶん

とって骨
ほね

をじょうぶにし，おじいさんやおばあさんになったときに折
お

れやすい骨
ほね

にな

らないように気
き

をつけましょう。給 食
きゅうしょく

のない夏休
なつやす

みは，下
した

の資
し

料
りょう

を参考
さんこう

に「カルシウム貯金
ちょきん

」

をコツコツ続
つづ

けていきましょう！ 

 

しょく いく 

同
おな

じ 200ｍｌでも，牛 乳
ぎゅうにゅう

からはたくさんカ

ルシウムをとることができます。さらに

牛
ぎゅう

乳
にゅう

のカルシウムには体
からだ

に吸
きゅう

収
しゅう

され

やすい特
とく

徴
ちょう

もあります。 

成
せい

長
ちょう

期
き

には，食
しょく

事
じ

の後やおやつなど

に，気
き

軽
がる

に牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ 乳
にゅう

製
せい

品
ひん

がとれるよ

う，いつも冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

にあるようにしておく

とよいでしょう。 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

が苦
にが

手
て

な人
ひと

はヨーグルトやチーズな

どの乳
にゅう

製
せい

品
ひん

で。乳
にゅう

アレルギーがある人
ひと

は

豆
とう

腐
ふ

や納豆
なっとう

，小
こ

魚
ざかな

，海
かい

そう，色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

などでカルシウムを補
おぎな

いましょう。 

飲
の

み物
もの

のカルシウム

量
りょう

を調
しら

べてみると… 

成
せい

長
ちょう

期
き

は牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

をいつも身
み

近
ぢか

に！ 

カルシウムの多
おお

い 

食
た

べ物
もの

も活用
かつよう

しよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＜放射性物質検査について＞今年度も月に１回，使用食材を検査に出しています。７月は８日に「大田

原市産のにんじん」を検査したところ，放射性ヨウ素，放射性セシウムともに測定下限値未満でした。 

宇都宮市のホームページにも出ておりますので，ご覧ください。 

＜おうちのかたへ＞ 

比較的時間の取れる夏休み，お子様と食

事の準備や後片付けなどをしたり，おはし

の持ち方の練習をしてみたりしてはいかが

でしょうか。夏休み明け，元気な姿が見ら

れることを楽しみにしています。 

夏休み明けの８月３０日から給食が始ま

ります。給食当番の白衣を持ち帰った場合

は忘れないようにお願いします。 

子どもが作れるおうちごはんレシピ 
こ        つく 

火
ひ

や包丁
ほうちょう

をあまり使
つか

わずに簡
かん

単
たん

においしくできるアイデアレシピです。作
つく

ってみてね。 

（レンジ使用
し よ う

で食
しょっ

器
き

や食
しょく

品
ひん

が熱
あつ

くなる場合
ば あ い

があるので気
き

をつけてください） 

＜料理名＞ パングラタン（ごはんで作るとドリア） 

＜材 料＞（１人分） 

 食
しょく

パン １枚
まい

（またはごはん 1杯
ぱい

） 

 シチュー（またはカレー）100ｇ 

 スライスチーズ（とろけるチーズ） １枚
まい

 

 ＜作り方＞ 

 ①食
しょく

パンを適当
てきとう

な大
おお

きさにちぎり，グラタン皿
ざら

に入
い

れる。 

 ②シチューを上
うえ

からかけ，チースをちぎってのせる。 

 ③オーブントースターでチーズが溶
と

けるまで焼
や

く。 

（前日
ぜんじつ

の残
のこ

りのシチューやレトルトを利用
り よ う

すると手軽
て が る

 

 です。冷
さ

めたごはんの時
とき

はレンジで温
あたた

めて） 

＜料理名＞ サラダうどん 

＜材 料＞（１人分） 

 冷凍
れいとう

うどん １玉
たま

  ミニトマト ２～３こ 

 カット野菜
や さ い

 50～60ｇ(1/2袋
ふくろ

) 

ツナ缶
かん

 半分
はんぶん

   ごまﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ 適量
てきりょう

 

 ＜作り方＞ 

 ①うどんは水
みず

をさっとかけてぬらし，皿
さら

に乗
の

せてラ

ップをかけ，600ｗで約
やく

2分
ふん

半
はん

加熱
か ね つ

する。加熱
か ね つ

が終
お

わったらザルに移
うつ

して水
みず

をかけて冷
ひ

やす。水気
み ず け

を

切
き

って皿
さら

に盛
も

る。 

 ②野菜
や さ い

はザルに開
あ

け，さっと水
みず

で洗
あら

って水気
み ず け

をきる。 

 ③うどんの上
うえ

に野菜
や さ い

，ツナをのせ，ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞをかけ

る。（ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞは好
この

みのものでＯＫ） 

★★８・９月の最初の３日分の献立予定をお知らせします（夏休み明けに献立表を配付します）★★ 

※材料その他の理由につき献立を変更する場合があります 

おうちのひととよんでね 

 

★ ★ 

(★) 

ぎゅうにゅう たまねぎ にんじん こめ むぎ

とりにく にんにく キャベツ サラダゆ じゃがいも

かいそう きゅうり コーン ルウ ﾄﾞﾚｯｼﾝｸﾞ

レモン ゼリー

ぎゅうにゅう ほうれんそう　しょうが こめ むぎ

ぶたにく キャベツ にんじん サラダゆ さとう

わかめ しらたき こまつな ごま じゃがいも

みそ たまねぎ

ぎゅうにゅう たまねぎ こまつな こめ むぎ

モロ キャベツ にんじん かたくりこ サラダゆ

さつまあげ きりぼしだいこん さとう ごま3 (火)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう
モロのわふうマリネ    おひたし
きりぼしだいこんのにつけ

30 (金)
チキンカレーライス　ぎゅうにゅう
かいそうサラダ　レモンゼリー

2 (月)
むぎいりごはん　ぎゅうにゅう
ぶたにくのしょうがやき　ごますあえ
みそしる

ひづけ こ　　ん　　だ　　て　　め　　い
お　　も　　な　　ざ　　い　　り　　ょ　　う

からだをつくる ちょうしをととのえる ちからやねつになる

8/

9/


