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岡山市立大元小学校

今月の給食目標

夏の暑い時期は、夏が旬の食べ物が味方になってくれます。７月の給食は、私たちの体を元気に

してくれる、旬の食材がたくさん登場します。しっかり食べて、元気に過ごしましょう。

体調を整える

梅雨が明けると一気に気温が上がり、熱中症のリスクが高まります。

熱中症を予防するには、しっかりと睡眠をとり、朝ごはんを必ず食べる

こと、こまめに水分補給を行うことが大切です。喉が渇いていなくても１

時間ごとにコップ１杯程度の水分をとるようにしましょう。また、汗をたくさ

んかいたときには、スポーツドリンクなどで塩分も一緒に補給しましょう。

食べ物の働きを知り、夏を元気にのりきろう

水分・塩分補給暑さを避ける 日差しを避ける

クラスごとに週替

わりで牛乳びんの

返却の手伝いをし

ています。

「残食量を減らすために、自分たちが

できることはなんだろう。」について委

員会の取組を計画しました。

2学期に委員会児童による放送や掲

示を予定しています。

（作り方）
① ベーコンは１㎝幅に切る。厚揚げは熱湯をかけて湯

通しし、食べやすい大きさに切る。
② にがうりは半分に切って、スプーンで種とわたをとり

のぞき、5mm幅に切る。塩もみをし、さっとゆでる。
③ キャベツは、１ｃｍ幅の短冊に切り、にんにく・しょう

がは、みじん切りにする。
④ フライパンにごま油を熱し、にんにく・しょうがを入れ、

香りが立ったら、ベーコンを入れる。
⑤ ②、キャベツ、厚揚げを加え、酒、塩・こしょう、しょう

ゆ、オイスターソースで調味する。
⑥　最後に花かつおをふり入れる。

（分量） （４人分）
ベーコン 30 g にんにく 0.8 g オイスターソース 小さじ２
厚揚げ 140 g しょうが 2 g 酒 小さじ１
にがうり 60 g 花かつお 3 g 濃口しょうゆ 小さじ１
キャベツ 120 g ごま油 小さじ１ 塩 少々

こしょう 少々

　　　　　ゴーヤチャンプルー 副菜郷土料理（沖縄）

今年はどんな取組

をすればいいのか

な・・・

７月１０日実施




