
 
     

     

   

  

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめに！ 

のどがかわいたら、まず 

『水
みず

かお茶
 ち ゃ

』を！清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

 

には砂糖
さ と う

がたくさん入って
は い   

おり、 

逆
ぎゃく

に、のどがかわく原因
げんいん

にもなります。 

色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

を食べよう
た   

！ 

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

をしっかり摂りましょう
と     

。 

色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

は、油
あぶら

に溶ける
と  

ビタミンを多く
お お  

含んで
ふく    

い

ます。油
あぶら

を使った
つ か   

料理
りょうり

がオススメです。 

令和 7 年度 ７月 

＜江田島市学校給食センター＞ 

暑
あつ

さにまけない食事
し ょ く じ

をして元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

 湿度
し つ ど

が高
たか

く蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。「疲
つか

れがとれない」、「食欲
しょくよく

がわかない」など、夏
なつ

バテ気味
ぎ み

になっていませんか？ 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

をして、暑
あつ

さにまけないように過
すご

していきましょう。 

 暑く
あ つ  

なると、冷たい
つ め   

食
た

べ物
もの

がおいしく感じます
か ん    

。しかし、食べすぎる
た    

と食欲
しょくよく

がなくなり、体調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なります。

次
つぎ

のポイントに気
き

をつけて暑い
あ つ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

しっかり食べ
た  

よう朝
あさ

ごはん！ 

朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

の活動
かつどう

のもとになります。 

ごはんとお茶
 ち ゃ

、パンと飲み物
の   もの

 だけではきちんと食べた
た   

とは言えません
い    

。具
ぐ

をたくさん入れた
い   

みそ汁
   しる

や卵焼き
たまごや  

、

果物
くだもの

などを加える
くわ    

と良
よ

いですね。 

肉
にく

，魚
さかな

，卵
たまご

などのたんぱく質
しつ

をとろう！ 

たんぱく質
しつ

の不足
ふ そ く

は、疲れ
つ か  

やスタミナ切れ
ぎ  

の 

原因
げんいん

になります。毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に取り入
と  い

れましょう。 

たとえば…                  + そうめん 

 

温泉卵
おんせんたまご

 

 

がっ   こう                   きゅうしょく 

汗
あせ

をたくさんかくときは、 

スポーツドリンクなどで 

ミネラル補給
ほきゅう

をしましょう！ 

糖分
とうぶん

も入って
は い   

いるので、 

飲みすぎない
の     

よう要注意
ようちゅうい

！ 

6/2(水
すい

) 八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

にたけのこが入
はい

っていてポリポリしていておいしかったし、きくらげが コリコリしょっかんがよくておいしかったです。  

（大古
おおふる

小
しょう

5年
ねん

) 

6/6(金
きん

) れんこんと豚肉
ぶたにく

の炒
いた

め物
もの

がおいしかったです。食感
しょっかん

がシャキシャキでおいしかったです。（江田
え た

島
じま

小
しょう

6年
ねん

） 

6/9(月
げつ

) ひとくちだよりに書
か

いている、脳
のう

が活発
かっぱつ

に働
はたら

き、集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めてくれるというのを読
よ

んで、味噌汁
み そ し る

がいつもよりおいしく感
かん

じたし、

頭
あたま

が良
よ

くなってく感
かん

じがしました。（江田島中
えたじまちゅう

1年
ねん

） 

6/10(火) トマトおいしかったです。いつもありがとうございます。(大柿中
おおがきちゅう

2年
ねん

) 

6/10(火) いつもしんせんな野菜
や さ い

を作
つく

ってくれてありがとうございます。とくに今日
き ょ う

の江田島
え た じ ま

じゃこきゅうに入
はい

っていたきゅうり 

     がシャキシャキでおいしかったです。これからもおいしい野菜
や さ い

を作
つく

って下
くだ

さい。(鹿
かの

川
かわ

小
しょう

4年
ねん

) 

地産地消
ちさんちしょう

 第
だい

２弾
だん

！ 

６月
がつ

に使用
し よ う

した江田島
え た じ ま

の食材
しょくざい

☆彡 

６月
がつ

に使用
し よ う

したきゅうりは 

山田
や ま だ

さんが作
つく

っている、   

きゅうりです。とっても綺麗
き れ い

に

納品
のうひん

して頂
いただ

いています。 

色
いろ

んな給 食
きゅうしょく

に変身
へんしん

しました。 

江田島
え た じ ま

の恵
めぐ

みに感謝
かんしゃ

していただきましょう！！ 

給 食
きゅうしょく

に使用
し よ う

している豆腐
と う ふ

、焼
や

き

豆腐
と う ふ

、生揚
な ま あ

げは、徳永
とくなが

豆腐店
とうふてん

から納品
のうひん

されています！豆腐作
とうふづく

りは朝
あさ

２時
じ

か

ら作業
さぎょう

されているそうです。    

(皆
みな

さんは夢
ゆめ

の中
なか

ですね・・・) 

グリーンファーム沖美
お き み

のアイミィトマト

です。トマトの光沢
こうたく

が綺麗
き れ い

です。    

アイミィトマトは江田島
え た じ ま

ブランド認定品
にんていひん

にもなっています。今回
こんかい

は麻
まあ

婆
ぼ

豆腐
と う ふ

の中
なか

に入
い

れて給 食
きゅうしょく

に提
てい

供
きょう

しました。 

給 食
きゅうしょく

には、いろんな人
ひと

が関
かか

わっているのが分
わ

かるね～ 

食材
しょくざい

がないと給 食
きゅうしょく

も作
つく

れないよね～！！ 

豆腐
と う ふ

の味噌汁
み そ し る

 

さっぱり梅
うめ

きゅう 

もりもりマーボー 丼
どんぶり

 


