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　 イラスト出典元：『家庭とつながる！新食育ブック③』少年写真新聞社刊　等

野菜ブイヨン

★「アレルギー情報」はこちら 岸和田市 中学校 給食献立 検索

トマト水煮

●‥体の組織をつくる（1群，2群）▲‥体の調子を整える（3群，4群）■‥エネルギーになる（5群，6群） 　　　　　　　　　　　　※やむをえない事情により内容を変更する場合があります。ご了承ください。
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令和7年度7月分　中学校給食献立表 岸和田市教育委員会

火 水 木 金

　１学期も残りわずかとなりました。この時季になると夏バテという言葉をよく聞きます。夏バテとは、暑さに体がついていけず、食欲がなくなった
り、疲れやすくなったりすることです。「冷房を低い温度で設定する」「夜更かしすることが多い」「冷たい飲み物ばかり飲む」などが夏バテの原
因です。その対策として「生活リズムを整える」「入浴時は湯船につかる」「睡眠をしっかりとる」などがありますが、「バランスの良い食事で栄養
をしっかりとる」ことも大切です。特に夏野菜は体の調子を整えるビタミンなど、夏を元気に過ごすための栄養素が豊富です。
　また、食欲がないときには、レモン・梅干し・酢など、酸味のあるものを食事に利用すると食欲が増し、疲労回復にも役立つと言われています。
　夏バテを防いで、元気に夏休みを迎えたいものですね。

★年間目標★
感謝の気持ちで、協力して
楽しい給食時間にしよう

☆７月の目標☆
夏の健康と食事について考えよう
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【オクラ】 7/7（月） 七夕汁

水なすは

岸和田市産です。


