
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

令和８年（20２６年）7月 3日 

 

 

 

体重の約６０％（子どもは約７０％）を占めている水。汗をかいたときはもちろん、座っ

て息をしているだけでも体の水分は失われていきます。暑さが増し、汗をかく量が増え

ていくこれからの時季、上手に水分補給をすることが、元気に過ごすポイントです！水分

補給で、暑さに負けない体をつくりましょう。 

一日に必要とする水は、安静時で２.５L です。体内で生成されるものや食事から

摂る分を引くと、１．２L 程度（コップ６～７杯分）くらいは必要になります（スポーツな

どで汗をかくと、必要量はさらに増えます）。のどが渇く前に、こまめに飲みましょう。 

 注意！ 

 

日常～１時間程度の軽い運動は麦茶か水が良いでしょう。日本人はふだんの食事

から塩分の過剰摂取が問題視されているため、暑いからと言って塩分の取りすぎは注

意が必要です。 

体重の２％以上の発汗量、１時間以上の激しい運動時は、汗で体内のミネラルが出

て行ってしまいます。経口補水液やナトリウム含有量が 40～80ｍｇ/100ml のスポー

ツドリンクが適しています。ですが、スポーツドリンクは糖分が多量に含まれている物が

多いため、量や濃度を調節できるとよいですね。 

一般的に、穀類（ごはん・パン・めんなど）からの糖質の摂取量が少ないと、足りないものを補充し

たい！という体の欲求が現れて甘いものを飲食したくなります。ごはんの量を見直してみましょう。 

また、日常的にスポーツドリンクやジュースで水分補給を行うと糖の取り過ぎによる「ペットボトル症

候群」の危険性があります。高血糖状態による多尿から、脱水状態になり喉が渇き、更にジュースを

飲む悪循環に…。たくさん汗をかく運動をしたり、遊んだ時にコップ１杯飲む程度にし、ふだんは水や

麦茶で水分補給を心掛けましょう。 

 ７０％ 

 ６０％ 



 

月 火 水 木 金 

6 

コッペパン 

ベーコンシチュー 

もやしのごまサラダ 

れいとうみかん 

7 

みそかつどん 

みそしる(ごぼう・にんじん・だいこん) 

ミニトマト 

8 

パスタ 

ミートソース 

にんじんとｺｰﾝのｻﾗﾀﾞ 

9 

やきぶたチャーハン 

(ﾚﾀｽいり) 

しろはなまめコロッケ 

おうとうかんづめ 

10 

ごはん 

さつまじる 

しゅうまいフリッター 

しょうがあえ 
◆コッペパン◆ﾍﾞｰｺﾝ じゃがいも

玉ねぎ にんじん ﾊﾟｾﾘ 小麦粉 ﾊﾞ

ﾀｰ 牛乳 豆乳 ﾁｰｽﾞ ｽｷﾑﾐﾙｸ 鶏が

らｽｰﾌﾟ◆ほうれん草 もやし ｺｰﾝ 

にんじん みそ 豆板醤 すりごま◆

みかん 

◆白飯 豚肉 小麦粉 卵 ﾊﾟﾝ粉 

みそ ごま油 ごま◆大根 にんじん

ごぼう みそ 出汁(むろあじ 昆布)

◆ごぼう にんじん 大根 みそ 出

汁(昆布 むろあじ)◆ﾐﾆﾄﾏﾄ 

◆ﾊﾟｽﾀ◆豚肉 大豆 玉ねぎ にん

じん ﾏｯｼｭﾙｰﾑ ｾﾛﾘ にんにく ﾊﾟｾﾘ

小麦粉 ｶﾚｰ粉 ｹﾁｬｯﾌﾟ ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ 

ﾄﾏﾄ缶 ﾃﾞﾐｸﾞﾗｽｿｰｽ ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃

ｿｰｽ ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ ﾅﾂﾒｸﾞ 鶏がらｽｰﾌﾟ

◆ﾊﾑ にんじん きゅうり ｺｰﾝ 

◆胚芽精米 大麦 豚肉 長ねぎ 

生姜 にんにく にんじん 玉ねぎ ｺ

ｰﾝ 干し椎茸 ﾚﾀｽ ごま油◆白花豆

ｺﾛｯｹ◆黄桃缶詰 

◆白飯◆鶏肉 さつまいも 豆腐

こんにゃく にんじん 大根 ごぼ

う ねぎ みそ 出汁(昆布 宗田 

むろあじ)◆しゅうまい 小麦粉 

卵 牛乳◆もやし 小松菜 かつ

お節 
13 

フィッシュバーガー 
(横割りﾊﾞﾝｽﾞ・たらﾌﾗｲ・ｿｰｽ) 

ポテトスープ 

つぶつぶレモンゼリー 

14 

ごはん 

こまつなスープ 

ひじきはるまき 

マーボーなす 

15 

ひやむぎ 

フレンチポテト 

パインかんづめ 

16 

ほうれんそうピラフ 

チキンナゲット 

フルーツミックス 

17 

ごはん 

ジンギスカン 

あげぎょうざ 

たたききゅうり 

◆横割りﾊﾞﾝｽﾞ 釧路産たらﾌﾗｲ ｹﾁ

ｬｯﾌﾟｳｽﾀｰｿｰｽ からし◆ﾍﾞｰｺﾝ じゃ

がいも にんじん 玉ねぎ ﾊﾟｾﾘ 鶏

がらｽｰﾌﾟ ｽｰﾌﾟ(鶏がら 玉ねぎ)

◆つぶつぶﾚﾓﾝｾﾞﾘｰ 

◆白飯◆ﾍﾞｰｺﾝ 小松菜 春雨 ｺｰﾝ

鶏がらｽｰﾌﾟ 出汁(昆布 むろあじ)

◆ひじき春巻き◆なす 挽肉 にん

じん ねぎ 干し椎茸 生姜 にんに

く みそ 豆板醤 片栗粉 

◆冷麦 油揚げ 干し椎茸 つと き

ゅうり ねぎ 出汁(むろあじ 昆布)

◆じゃがいも◆ﾊﾟｲﾝ缶詰 

◆胚芽精米 大麦 ﾊﾞﾀｰ ﾍﾞｰｺﾝ に

んじん 玉ねぎ ｺｰﾝ にんにく ほう

れん草◆ﾁｷﾝﾅｹﾞｯﾄ◆缶詰(みかん

ﾊﾟｲﾝ 黄桃 洋梨) 

◆白飯◆ﾗﾑ肉 生姜 にんにく 

玉ねぎ もやし ﾋﾟｰﾏﾝ ｷｬﾍﾞﾂ じ

ゃがいも 生姜 にんにく たまね

ぎ りんご ｹﾁｬｯﾌﾟ ｳｽﾀｰｿｰｽ◆ぎ

ょうざ◆きゅうり ごま 

20 

海の日 

21 

スタミナどん 

みそしる(だいこん・あぶらあげ) 

れいとうみかん 

22 

ピリカラひやしラーメン 

きなこポテト 

すいか 

23 

ひじきごはん 

みそしる(こうやどうふ・こまつな) 

メンチカツ 

24 終業式 

カレーライス 

こまつなとﾍﾞｰｺﾝの 

ｻﾗﾀﾞ 
◆白飯 豚肉 ﾒﾝﾏ にんじん もやし

にら 玉ねぎ りんご ｳｽﾀｰｿｰｽ 生姜

にんにく 豆板醤 片栗粉 ごま油◆

大根 油揚げ 味噌 出汁(昆布 む

ろあじ)◆みかん 

◆ﾗｰﾒﾝ ﾊﾑ にんじん きゅうり ｺｰﾝ

ごま油 ﾗｰ油 すりごま みそ 玉ねぎ

生姜 にんにく 豆板醤 ｳｽﾀｰｿｰｽ 

出汁(むろあじ 昆布)◆じゃがいも

きなこ◆すいか 

◆胚芽精米 大麦 鶏肉 ひじき 油

揚げ しらたき にんじん ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ

◆高野豆腐 小松菜 みそ 出汁

(昆布 むろあじ)◆ﾒﾝﾁｶﾂ 

◆白飯 豚肉 じゃがいも にんじ

ん 玉ねぎ ｾﾛﾘ りんご 生姜 に

んにく ｸﾞﾘﾝﾋﾟｰｽ 小麦粉 ｶﾚｰ粉

ｶﾚｰﾙｳ ｳｽﾀｰｿｰｽ 中濃ｿｰｽ ｹﾁｬｯ

ﾌﾟ ｵｰﾙｽﾊﾟｲｽ ﾅﾂﾒｸﾞ◆ﾍﾞｰｺﾝ 小

松菜 もやし ごま 

７ 

栄養教諭は見た！ 
NO.2 

６月は、新川中央小学校で給食 

  の片づけチェック週間を行いました。 

給食時間は教室を回って子どもたち 

とたくさん話すことができました。「給食 

の先生だ！！」と覚えてくれている子や、

「今日の給食おいしいよ！」と教えてくれ 

る子もいました。給食室の様子や今日 

の野菜の産地の話、好きな給食 

についてなどを教室を回りなが 

ら話しています。頑張って給食の

片付けをしてくれたおかげでピカピカ 

になっていました。 

日本味めぐり 

B  しょうが少々 

にんにく少々 

たまねぎ 20ｇ 

りんご 15ｇ 

 

C  砂糖小さじ１ 

ケチャップ大さじ 1/2 

ウスターソース大さじ２ 

醤油小さじ１ 

【材料 小学生４人分】 

ラム肉 200ｇ 

A   しょうが少々 

 にんにく少々 

みりん小さじ 2/3 

醤油小さじ 2 

 

たまねぎ１玉と 1/2 

にんじん 1/4本 

ピーマン 1個 

キャベツ 100ｇ(２枚程度) 

もやし 1袋 

油適量 

【作り方】 

①Aのしょうがとにんにくをすりおろし、醤油・みりんと合わせてラム肉に下味をつけておく。 

②Bはすべてすりおろし、C と合わせて加熱をする。（たれ作り） 

③たまねぎは 5～6ｍｍのスライス、にんじんとピーマンは千切り、キャベツは太めの千切り

にする。 

④フライパンに油を熱し、玉ねぎ→にんじん→もやし・キャベツ→ピーマンの順に炒め、②

で作ったたれで調味する 

⑤別の鍋でラム肉を炒め、 ④に入れてできあがり。 

ジンギスカン 

※牛乳は毎日 200ｍＬつきます。 

※給食に使用する主な食材を載せています。醤油や砂糖などの調味料の表示は省略しています。詳細な献立が必要な場合は、和光小

学校 栄養教諭まで御連絡をよろしくお願いします。 

※果物は仕入れの状況などにより変更する場合があります。 

※ししゃも・わかめ・しらす・あさり等海産物全般には、小さなえびやかにが混入している場合があります。 

 


