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　ヨーグルトや牛乳
ぎゅうにゅう

には、カルシウム

が含
ふく

まれています。カルシウムは、骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るので必要
ひつよう

で、成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんにはとても大事
だいじ

な栄養素
えいようそ

です。

　かに玉
たま

中華
ちゅうか

スープは、かにやカ

ニカマを使用
し よ う

して、卵
たまご

を散
ち

らした

スープで、見
み

た目
め

も鮮
あざ

やかなスー

プです。

　カレー和
あ

えはスパイスの香
かお

りが

食欲
しょくよく

をそそります。野菜
や さ い

とツナが

カレー味
あじ

とよく合
あ

う美味
お い

しいサラダ

です。
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　今日
き ょ う

は、七夕
たなばた

です。七夕汁
たなばたじる

は、

星
ほし

のかまぼこや麩
ふ

、ぎょめん（かま

ぼこを麺
めん

のようにしたもの）で天
あま

の川
かわ

を

イメージしています。

　炒
いた

め野菜
や さ い

と鶏肉
とりにく

のみそ汁
しる

は、ご

ま油
あぶら

で肉
にく

や野菜
や さ い

を炒
いた

めているの

で、香
こう

ばしいかおりがほんのり香
かお

るみそ汁
しる

になります。

　今日
き ょ う

は、旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

がたっぷり

入
はい

ったカレーです！どんな夏野菜
なつやさい

が入
はい

っているか、献立
こんだて

表
ひょう

をみてみ

ましょう。

　今日
き ょ う

は、手巻
て ま

き寿司
ず し

です。酢飯
す め し

や具材
ぐ ざ い

のバランスを考
かんが

えて、楽
たの

し

く食
た

べましょう。

　シーフードシチューは、えびやあ

さりから出
で

たうま味
み

たっぷりのシ

シューです。パンにつけて食
た

べて

も美味
お い

しいですよ。
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　今日
き ょ う

は、銚子
ち ょ う し

メロンが登場
とうじょう

します！！銚子
ち ょ う し

メロンは、甘
あま

味
み

と香
かお

りがある美味
お い

しいメロ

ンですよ♪

　さばのみそ煮
に

は、加圧処理
か あ つ し ょ り

して

いるので、骨
ほね

まで柔
やわ

らかく食
た

べら

れます。カルシウムもしっかりとれ

ますよ。

　もやしとちくわのあっさり炒
いた

め

は、にんにくとごま油
あぶら

の香
かお

りが食
しょ

欲
くよく

をそそります。

　ABCスープは、コンソメと塩胡椒
しおこしょう

だけで味
あじ

をつけていますが、野菜
や さ い

や肉
にく

から出
で

たうま味
み

で美味
お い

しく出
でき

来上
あ

がります。

７　月　給　食　ひ　と　く　ち　メ　モ　（小）
月 火 水 木 金

○こまめに水分ほきゅうをしよう

・トイレの後

・おふろの前後

・ねる前

など、こまめに水分をとりましょう

○家の中ですごすときは、お茶や水、む

ぎ茶にしよう

・エアコンのかかった家の中かですごしているときは、

あまりあせをかかないので、えんぶんやとうぶんの

ない、お茶か水がおすすめ。

・ジュースはたまにのむくらいにしておきましょう。

○うんどうするときは、スポーツドリンクと

むぎ茶、水

・うんどうや、そとであそんで、あせをたくさんかくと、

体から、水分だけでなく、えん分も出ていきます。水

分とともに、えん分ほきゅうもしましょう。

スポーツドリンクだけではなく、水やむぎ茶ものむと、

とう分のとりすぎをふせげます。

●家の中で

すごすとき

●うんどうしたとき

（水とむぎ茶も）

あせをたくさんかいて、

たいちょうがわるく

なったら「けいこうほ

すいえき」をのんで、

はやめにびょういん

へいきましょう。

●けいこうほすいえき

（びょういんまでのつなぎ）


