
  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★７月
がつ

のいちおし献立
こんだて

★ 

《夏といえば、沖縄！献立》 

沖縄料理には、ゴーヤなどの夏野菜、豚肉、豆腐などスタミナ源となる材料を 

多く使っており、夏を乗り切る知恵がつまっています。 

７月２日には、ジューシー、ゴーヤチャンプルー、サーターアンダギーを出します。 

《７月７日 七夕献立》 

 七夕には、ちらし寿司、そうめんを天の川に見立てた七夕汁、笹に願い事を書いた 

短冊をつるすことから、笹かまぼこの磯部揚げを出します。 

《夏野菜・季節の果物》 

 夏野菜のカレーライスには、ズッキーニ、なす、トマトなどの夏野菜を使います。 

また、今月はさくらんぼ、メロン、スイカなどの季節の果物も出します。 

令和８年６月 2 9 日 
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 梅
つゆ

雨が明
あ

けると、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

になります。 

この時
じ

期
き

は体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないので、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と共
とも

に、 

食
しょく

事
じ

もしっかりとって、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう！ 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、糖
とう

分
ぶん

を含
ふく

まない水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

がおすすめです。 

運動をする時は、塩分が補給できるスポーツ飲料を選んでもよいでしょう。 

 

７月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

 

『暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

事
じ

をしよう』 

食
しょく

欲
よく

がわかない季
き

節
せつ

ですが、しっかり食
た

べて夏
なつ

バテに備
そな

えましょう。 

朝
あさ

ごはんもしっかり食
た

べて、食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付
つ

けることで、 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐことにつながります。 

 

 

 

★７月
がつ

のいちおし献立
こんだて

★ 

《夏
なつ

といえば、沖縄
おきなわ

！献立
こんだて

》 

沖
おき

縄
なわ

料
りょう

理
り

には、ゴーヤなどの夏
なつ

野
や

菜
さい

、豚
ぶた

肉
にく

、豆
とう

腐
ふ

などスタミナ源
げん

となる 

材
ざい

料
りょう

を多
おお

く使
つか

っており、夏
なつ

を乗
の

り切
き

る知
ち

恵
え

がつまっています。７月
がつ

２日
ふ つ か

に 

クファジューシー、ゴーヤチャンプルー、サーターアンダギーを出
だ

します。 

《７月
がつ

７日
な の か

 七夕
たなばた

献立
こんだて

☆彡》 

 七夕
たなばた

には、そうめんを天
あま

の川
がわ

に見立てた七夕
たなばた

汁
じる

を出
だ

します。また、笹
ささ

に 

願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた短
たん

冊
ざく

をつるすことから、笹
ささ

かまぼこの磯
いそ

部
べ

揚
あ

げを出
だ

します。 

《夏
なつ

野菜
や さ い

》 

今月
こんげつ

は、ゴーヤ、とうもろこし、きゅうり、ズッキーニ、なす、トマトなどの 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん使
つか

っています。多
おお

くの夏
なつ

野
や

菜
さい

はビタミン類
るい

が豊
ほう

富
ふ

で、紫外線
しがいせん

 

対策
たいさく

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ちます。また、水分
すいぶん

やカリウムが豊富
ほ う ふ

で、身体
か ら だ

をクール 

ダウンさせてくれます。 

《初夏
し ょ か

の果物
くだもの

》 

 今月
こんげつ

は夏
なつ

にかけて旬
しゅん

を迎
むか

える、さくらんぼ、メロン、スイカを出
だ

します。 

旬
しゅん

の果
くだ

物
もの

はみずみずしく、甘
あま

みがあります。夏
なつ

バテ・疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役立
や く だ

ちます。 

 

★７月
がつ

１４日
か

に２年
ねん

生
せい

がとうもろこしの皮
かわ

むきをします★ 

 千
ち

葉
ば

県
けん

多
た

古
こ

町
まち

から生
せい

産
さん

者
しゃ

の方
かた

をお招
まね

きし、とうもろこしの 

生産
せいさん

についての話
はなし

や、むき方
かた

について教
おし

えてもらう予
よ

定
てい

です。 

むいたとうもろこしは、当日
とうじつ

の給 食
きゅうしょく

に提供
ていきょう

します！ 

 

 

 

   


