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月 火 水 木 金 

 １日 

ビビンバ 

はるさめスープ 

あきたけんさん 

ブルーベリーゼリー 

２日 

ごはん 

グリルチキン（しょうゆあじ） 

やさいのにびたし 

かぼちゃのみそしる 

３日 

ナン 

キーマカレー 

やさいスープ 

４日 

ごはん 

ほっけのしおやき 

かんこくふうに 

キムチスープ 

秋田
あ き た

県内
けんない

各地
か く ち

でブルーベリーが

栽培
さいばい

されています。紫 色
むらさきいろ

の色素
し き そ

には、目
め

の疲
つか

れを取
と

ってくれる

働
はたら

きがあります。 

夏
なつ

が旬
しゅん

のかぼちゃは、切
き

らずに

保存
ほ ぞ ん

すると冬
ふゆ

まで食
た

べられるた

め、「冬至
と う じ

かぼちゃ」などの冬
ふゆ

の

行事食
ぎょうじしょく

にも使
つか

われています。 

「暑
あつ

い日
ひ

はナンとカレーの組
く

み

合
あ

わせが最高
さいこう

だよね！」とリクエ

ストがありました。手
て

洗
あら

いをしっ

かりしてから食
た

べましょう。 

韓国風
かんこくふう

煮
に

は、にんにく、しょうが、

ごま油
あぶら

などの香
かお

りの効果
こ う か

で、食
しょく

欲
よ く

がアップするカミカミメニュー

です。よく噛
か

んで食
た

べましょう。 

７日（たなばたこんだて） 

ごはん 

ほしがたハンバーグ 

コーンソテー 

ほしのマカロニスープ 

たなばたデザート 

８日 

ガパオライス 

ちゅうかスープ 

９日  

なめしごはん 

けいちゃんやき 

とんじる 

１０日 

こめこパン 

チョコだいずクリーム 

みそラーメン 

メンマのいためもの 

１１日  

ごはん 

さばのわふうカレーに 

くきわかめのいりに 

なすのみそしる 

七夕
たなばた

は、織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が１年
ねん

に１

度
ど

だけ会
あ

える日
ひ

と言
い

われていま

す。今日
き ょ う

は、星
ほし

をイメージした

七夕
たなばた

献立
こんだて

を楽
たの

しみましょう。 

ガパオライスはタイ料理
り ょ う り

の仲間
な か ま

です。「ガパオ」というのはハー

ブの名前
な ま え

で、日本
に ほ ん

では「ホーリー

バジル」と呼
よ

ばれます。 

「鶏
けい

ちゃん焼
や

き」は、岐阜県
ぎ ふ け ん

の

郷土
きょうど

料理
り ょ う り

です。みそなどで味付
あ じ つ

けした鶏肉
と りにく

を、キャベツなどの

野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に焼
や

いて食
た

べます。 

メンマは、 筍
たけのこ

を乳酸
にゅうさん

発酵
はっこう

させた

食
た

べ物
もの

です。食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

な

ので、おなかの中
なか

を掃除
そ う じ

して、

体調
たいちょう

を整
ととの

えてくれます。 

なすは英語
え い ご

でエッグプラントと

言
い

います。紫 色
むらさきいろ

で細長
ほそなが

い形
かたち

の

物
もの

だけでなく、白
しろ

くて丸
まる

い卵
たまご

の

ような形
かたち

の物
もの

もあります。 

１４日  

スタミナどん 

ワンタンスープ 

れいとうりんご 

１５日  

ごはん 

ヤンニョムチキン 

もやしのしおいため 

もずくスープ 

１６日  

ごはん 

さけのしおやき 

ひじきのいために 

とうがんのみそしる 

１７日 

せわりコッペパン 

ほうれんそうオムレツ 

スパゲティソテー 

ウインナーポトフ 

１８日 

ごはん 

やきぎょうざ 

チンジャオロースー 

わかめスープ 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、夏
なつ

バテ気味
ぎ み

の人
ひと

はいませんか？スタミナ丼
どん

を食
た

べ

て、夏
なつ

バテしない元気
げ ん き

な身体
か ら だ

を

つくりましょう。 

ヤンニョムチキンは、子
こ

どもたち

からのリクエストがあったメニュ

ーです。韓国風
かんこくふう

のピリ辛
から

の味付
あ じ つ

けで、食欲
しょくよく

がアップします。 

冬瓜
とうがん

には「冬
ふゆ

」という字
じ

が入
はい

って

いますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。

水分
すいぶん

が多
おお

いので、体温
たいおん

を下
さ

げて

涼
すず

しくしてくれる効果
こ う か

があります。 

ケチャップ味
あじ

のスパゲティソテー

は、パンとの相性
あいしょう

が良
よ

いです。

自分
じ ぶ ん

でパンに挟
はさ

んで、スパゲティ

ドッグにして味
あじ

わってください。 

ビタミンたっぷりのピーマンをたく

さん食
た

べられるチンジャオロース

ーは、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。し

っかり食べましょう。 

２１日 ２２日 

チキンカレー 

ふくじんづけ 

ツナいりサラダ 

とうにゅうプリンタルト 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えた食事
し ょ く じ

をとるように心
こころ

がけて、

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

をしましょう。 

令和７年６月３０日発行 

由利本荘市立尾崎小学校 

牛 乳
ぎゅうにゅう

は毎日
まいにち

つきます。 

 

物資
ぶ っ し

の都合
つ ご う

により、 

献立
こんだて

を変更
へんこう

することが 

あります。 

７月
がつ

７日
なのか

は、五節句
ご せ っ く

のひとつ「七夕
たなばた

」です。中国
ちゅうごく

から

伝
つた

わった「織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

」の伝説
でんせつ

が有名
ゆうめい

です。 

七夕
たなばた

には、機織
は た お

りの糸
いと

や、夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に

見立
み た

てた「そうめん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。暑
あつ

さで

食欲
しょくよく

が落
お

ちがちなこの時期
じ き

にぴったりの行事食
ぎょうじしょく

です

ね。そうめんに季節
き せ つ

の野菜
や さ い

や卵
たまご

、ハムなどを加
く わ

えると、

彩
いろど

りも栄養
えいよう

バランスも良
よ

くなります。ぜひ家庭
か て い

で、

栄養
えいよう

満点
まんてん

な「七夕
たなばた

そうめん」を楽
たの

しんでみてください。 

おやつは時間
じ か ん

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。 

お菓子
か し

ではなく果物
くだもの

やヨーグルトなどを選
えら

び、 

不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

うのもおすすめです。 

冷
つめ

たいものの取
と

りすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはん

を欠
か

かさずに食
た

べましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

に集中
しゅうちゅう

しやすくなります。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などの甘
あま

くない物
もの

、

カフェインを含
ふく

まない物
もの

がおすすめです。 

冷房
れいぼう

が効
き

いた部屋
へ や

では、のどの渇
かわ

きを感
かん

じ

にくいので、特
と く

に意識
い し き

して飲
の

みましょう。 

長期
ち ょ う き

休
やす

み中
ちゅう

は、食生活
しょくせいかつ

が乱
みだ

れやすくなります。健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

を意識
い し き

して、元気
げ ん き

いっぱいに活動
かつどう

し、充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みにしたいですね。 

う み    ひ 


