
 

 

宇都宮
う つ の み や

市立
し り つ

田原西
た わ ら に し

小学校
しょうがっこう

 

 

今月
こんげつ

末
まつ

からは夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますね。夏
なつ

の早朝
そうちょう

は涼
すず

しく，虫
むし

や鳥
とり

の鳴
な

き声
こえ

が心地
こ こ ち

よいものです。

「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

え，充実
じゅうじつ

した１日
にち

を過
す

ごしてくださいね。 

 

● 今月
こんげつ

の行事食
ぎょうじしょく

について 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～〔夏
なつ

〕大
おお

いちょうランチ～ 平和
へ い わ

を願
ねが

って大
おお

いちょう献立
こんだて

 

 

７月８日（水
すい

）の給 食
きゅうしょく

は，夏
なつ

の宮
みや

っ子
こ

ランチです。戦後
せ ん ご

，人々
ひとびと

がたくましく生
い

き抜
ぬ

いてきたことに誇
ほこ

りをもち，自分
じ ぶ ん

もがんばろうという意欲
い よ く

をもたせる献立
こんだて

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

おとなのひとと

よみましょう 

★７月
がつ

７日
にち

（火
か

） 七夕
たなばた

★ 

酢
す

飯
めし

・牛乳
ぎゅうにゅう

・セルフ五目
ご も く

ちらし寿司
ず し

・七夕
たなばた

汁
じる

・七夕
たなばた

ゼリー 

7月
がつ

7日
にち

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は,中 国
ちゅうごく

から伝
つた

わった「星
ほし

の伝説
でんせつ

」と,日本
にほん

の古
ふる

い「豊作
ほうさく

や健康
けんこう

を

祈
いの

る行事
ぎょうじ

」が結
むす

びついて生
う

まれました。今日
きょう

の 給 食
きゅうしょく

には,そんな七夕
たなばた

の歴史
れきし

や願
ねが

いがたっぷり詰
つ

まっています。 

天
あま

の川
がわ

や織
お

り姫
ひめ

さまの糸
いと

に見立
み た

てた「七夕
たなばた

汁
じる

」には,裁縫
さいほう

が上手
じょうず

になりますように,また 1年間
ねんかん

病気
びょうき

をせず元気
げんき

に過
す

ごせますように,という願
ねが

いが込
こ

められています。「セルフ五目
ごもく

ちらしずし」は,

酢
す

飯
めし

に具
ぐ

をのせて楽
たの

しく仕上
し あ

げてくださいね。デザートには,夏
なつ

の夜空
よぞら

をイメージしたきらきら 

輝
かがや

く「七夕
たなばた

ゼリー」を合
あ

わせました。 

 

【マスカットゼリー】苺
いちご

 

宇都宮
う つのみや

空襲
くうしゅう

で焼
や

けた大
おお

いちょうが， 

翌
よ く

年
と し

緑色
みどりいろ

の新葉
し ん ば

を吹
ふ

き再生
さいせい

したこと

から，「大
おお

いちょうの若葉
わ か ば

」をイメージし

たゼリーです。 

【十六
じゅうろく

穀
こく

ごはん】 

戦後
せ ん ご

の食糧難
しょくりょうなん

の中
なか

，白米
はくまい

は大変
たいへん

貴
き

 

重
ちょう

なもので，人々
ひとびと

は雑穀
ざっこ く

を食
た

べて生
い

き 

抜
ぬ

いていました。給食
きゅうしょく

では白米
はくまい

と十六
じゅうろく

 

穀
こ く

米
まい

を 10:1で炊
た

いていますが，逆
ぎゃく

の 

割合
わりあい

の味
あじ

を想像
そうぞう

してください。 

【餃子
ぎょうざ

】 

終戦後
しゅうせんご

，中国
ちゅうごく

より帰還
き か ん

した宇都
う つ の

 

宮
みや

駐屯
ちゅうとん

部隊
ぶ た い

が本場
ほ ん ば

の餃子
ぎょうざ

の味
あじ

を

持
も

ち帰
かえ

ったことが，宇都宮
う つのみや

餃子
ぎょうざ

の

ルーツになったと言
い

われています。

市産
し さ ん

のにら，県産
けんさん

の豚肉
ぶたにく

，にら，か

んぴょうが使
つか

われています。 

【大
おお

いちょう汁
じる

】 

戦火
せ ん か

に負
ま

けず生
い

き残
のこ

った大
おお

 

いちょうにちなみ，いちょう切
ぎ

り

にした野菜
や さ い

と，いちょう型
がた

のか

まぼこを入
い

れた汁物
しるもの

です。 

【からしあえ】 

栃木県
と ち ぎ け ん

のもやし生産量
せいさんりょう

は全
ぜん

国
こ く

 

第
だい

一位
い ち い

。（令和
れ い わ

元年
がんねん

，農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

調
しら

べ）カラフルなからしあえにしま

した。 



● おやつを上手
じょうず

に摂
と

りましょう 

 みなさんは，おやつを食
た

べるときにどんなものを選
えら

んでいますか？好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてい

ると，エネルギーや糖分
とうぶん

，塩分
えんぶん

や脂質
し し つ

を摂
と

りすぎてしまいます。 

おやつの役割
やくわり

＝ ◎ ３食
しょく

だけでは不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

を補
おぎな

う 

        ◎ おいしいものを食
た

べてリラックスする 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

● 朝 食 作
ちょうしょくづく

りにチャレンジ！ 

夏休
なつやす

みはいつもより少
すこ

し早
はや

起
お

きをして，朝
あさ

ごはんを作
つく

ってみませんか。おうちの方
かた

へ，日頃
ひ ご ろ

の感謝
かんしゃ

の

気持
き も

ちを込
こ

めて準備
じゅんび

をするのもよいですね。今回
こんかい

はオーブントースターで作
つく

る簡単
かんたん

なレシピを紹介
しょうかい

しま

す。分量
ぶんりょう

は大体
だいたい

で大丈夫
だいじょうぶ

。火
ひ

や包丁
ほうちょう

も使
つか

わないので，気軽
き が る

に作
つく

ってみてくださいね♪ 

★料理
りょうり

をする前
まえ

に石鹸
せっけん

で手
て

をよく洗
あら

いましょう。出来立
で き た

ては熱
あつ

いので，やけどに注意
ちゅうい

！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●のっけて焼
や

きおにぎり風
ふう

トースト 

材料
ざいりょう

： 食
しょく

パン,マヨネーズ,醤油
しょうゆ

,かつお節
ぶし

,ピザ

用
よう

チーズ,お好
この

みでコーン 

１ 小
ちい

さな器
うつわ

にマヨネーズと醤油
しょうゆ

を数
すう

滴
てき

入れ

て,スプーンで混
ま

ぜる。 

２  食
しょく

パンに 1 をぬり,かつお節
ぶし

とチーズ

（コーン）をのせる。 

３  オーブントースターでチーズに焼
や

き色
いろ

が

つくまで焼
や

く。 

 

●カラフル・カップオムライス 

材料
ざいりょう

： ご飯
はん

,ケチャップ,ウィンナー（キッチ

ンバサミで切
き

る）,コーン,卵
たまご

（1個
こ

）,バター 

１ マグカップにご飯
はん

,ウィンナー,コーン,ケチ

ャップ,バターを入れてスプーンでよく混
ま

ぜ

る。 

２ 別
べつ

の器
うつわ

で卵
たまご

をしっかり溶
と

き,1 の上
うえ

から

流
なが

し入れる。 

３ ふんわりラップをかけ,電子
で ん し

レンジ（600

W
ワット

）で約
やく

1分半
ぷんはん

〜2分
ふん

,卵
たまご

が固
かた

まるまで加熱
か ね つ

す

る。 

 

食
た

べすぎに気
き

を付
つ

けよう 

おやつの量
りょう

は１日
にち

の総
そう

エネルギーの１０～１

５％程度
て い ど

で，食事
し ょ く じ

に影響
えいきょう

しない量
りょう

が適当
てきとう

です。

小学生
しょうがくせい

なら１日
にち

１回
かい

，２００kcal以内
い な い

にしましょう。 

食
た

べる時間
じ か ん

を決
き

めよう 

食
た

べる時間
じ か ん

をきちんと決
き

めて，食事
し ょ く じ

とおやつの

メリハリをつけましょう。だらだらと食
た

べることは

虫歯
む し ば

の原因
げんいん

になります。 

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しよう 

室内
しつない

にいても水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はしっかりと行
おこな

いましょ

う。スポーツ時
じ

など，大量
たいりょう

に汗
あせ

をかいたとき以外
い が い

は甘
あま

くないお茶類
ちゃるい

がおすすめです。目安
め や す

はコップ

１杯
ぱい

（２００ml）を１日
にち

７～８回
かい

！ 

不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

を補
おぎな

おう 

３食
しょく

の食事
し ょ く じ

だけでは，カルシウムや食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が不足
ふ そ く

しがちです。乳製品
にゅうせいひん

や小魚
こざかな

，季節
き せ つ

の果物
くだもの

，

芋類
いもるい

などを取
と

り入
い

れてみましょう。 

 


