
 

   

 

 

 

連日
れんじつ

の暑
あつ

さで、いよいよ夏
なつ

が近
ちか

づいてきたことを感
かん

じます。（いつの間
ま

にか、蝉
せみ

も鳴
な

いているのですね。）気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いこの時期
じ き

は、汗
あせ

をかくこ

とで水分
すいぶん

や微量
びりょう

栄養素
えいようそ

が失
うしな

われ、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなるので、いつも以上
いじょう

にしっかり食
た

べることがポイント。給 食
きゅうしょく

でも、旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

やたんぱく質
しつ

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

を提供
ていきょう

しました。今月
こんげつ

の目標
もくひょう

は、「暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしよう」。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、食事
しょくじ

のポイントを紹介
しょうかい

します。 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年度 7 月号 
（令和７年 7月 18日発行） 

船橋市立市場小学校 
栄養教諭 福地美菜 

し ょ く い く 
7月
がつ

の旬
しゅん

の食材
しょくざい

 

枝豆
えだまめ

、きゅうり、トマト、なす、とうもろこし、オクラ、冬瓜
とうがん

南瓜
かぼちゃ

、ゴーヤ、メロン、すいか、鰈
かれい

、鮎
あゆ

、穴子
あ な ご

、太刀魚
た ち う お

、鱸
すずき

 

 

毎月 19日は食育の日♪ 

７月
がつ

の目標
もくひょう

：暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしよう 

カルシウムは、皆
みな

さんの体
からだ

にとって大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。カルシウムは骨
ほね

や歯
は

の材料
ざいりょう

になるほか、骨
ほね

や歯
は

を強
つよ

くする、だ液
えき

や胃液
い え き

などの分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

す、筋肉
きんにく

を動
うご

かす、脳
のう

の指令
し れ い

をスムーズに伝
つた

える、出血
しゅっけつ

時
じ

に血液
けつえき

を固
かた

める、ホルモンの分泌
ぶんぴつ

を促
うなが

すなど、体
からだ

の中
なか

でさまざまな役割
やくわり

を果
は

たしてい

ます。しかし、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

で必要
ひつよう

な量
りょう

を摂
と

ることは難
むずか

しく、特
とく

に学校
がっこう

が休
やす

みで給 食
きゅうしょく

のない日
ひ

は不足
ふ そ く

しやすくなります。給 食
きゅうしょく

で飲
の

んでいる牛 乳
ぎゅうにゅう

は、１本
ぽん

200㎖あたり 227 ㎎のカルシウムを含
ふく

んでいます。学校
がっこう

が休
やす

みの日
ひ

はお家
うち

でも牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで、カルシウムをチャージしましょう。 

給食のない日は、 

牛乳１～２本分の 

カルシウムが不足 

①朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の 1日
にち

3回
かい

、食事
しょくじ

を摂
と

ろう！ 

⇒朝
ちょう

食
しょく

を抜
ぬ

くと体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

がうまくいかず、だるさの原因
げんいん

になります。 

②汗
あせ

で失
うしな

われた水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

しよう！ 

⇒水
みず

やお茶
ちゃ

のほか、みそ汁
しる

やお漬
つけ

物
もの

なども塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

に役
やく

立
だ

ちます。 

③夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食事
しょくじ

に加
くわ

えよう 

⇒トマト、きゅうり、なす、すいか等
など

、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

や果物
くだもの

は、体
からだ

を中
なか

から冷
ひ

やし、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のサポートをします。 

④肉
にく

、魚
さかな

、たまご、大豆
だ い ず

製品
せいひん

を毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れよう！ 

⇒たんぱく質
しつ

は私
わたし

たちの筋肉
きんにく

や血液
けつえき

の材料
ざいりょう

となり、体力
たいりょく

維持
い じ

に必要
ひつよう

不可欠
ふ か け つ

です。 

 

 高
たか

い気温
き お ん

のもと、屋外
おくがい

でスポーツや活動
かつどう

をすると、 体
からだ

はたくさんの水分
すいぶん

が奪
うば

われます。 

水
みず

は体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したり、 体 中
からだじゅう

に栄養分
えいようぶん

を運
はこ

び不要
ふ よ う

なものは体外
たいがい

へ出
だ

したりと、生
い

きていく 

上
うえ

でとても大切
たいせつ

なものです。人
ひと

の 体
からだ

には、大人
お と な

で 50～60％、赤
あか

ちゃんで 70％、高齢者
こうれいしゃ

で 

40％の水分
すいぶん

があり、体重
たいじゅう

の 3％の水分
すいぶん

(体重
たいじゅう

35 ㎏の人
ひと

は 1 ㎏)が失
うしな

われると、汗
あせ

が 

出
で

なくなり、 体
からだ

は水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

のサインを出
だ

して生命
せいめい

の危険
き け ん

を知
し

らせます。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

――――――――――１８０g 

ごはん―――――――――― ９０g 

鱸
すずき

のピリ辛
から

照
て

り焼
や

き-――― ３４g 

納豆
なっとう

和
あ

え――――――――― ６２g 

豚
とん

汁
じる

―――――――――――１６８g 

冷凍
れいとう

みかん―――――――― ５１g 
 

水
すい

分量
ぶんりょう

合計
ごうけい

        ５８５g 
 

※あくまでも、食材自体の水分量+料理に使用した水分量です。

調理中に流れたり蒸発したりした水分量が含まれていますので、

実際はこれよりは少なくなります。 

…ということで、クイズの答
こた

えは、②およそペットボトル１本分
ぽんぶん

(500 ㎖)です。 

「水分
すいぶん

」と聞
き

くと、飲
の

み物
もの

だけを連
れん

想
そう

しがちですが、食事
しょくじ

から

とる水分
すいぶん

が大切
たいせつ

な役割
やくわり

を担
にな

っています。食事
しょくじ

に含
ふく

まれる水
すい

分量
ぶんりょう

は、料
りょう

理
り

の組
く

み合
あ

わせや、調理
ちょうり

方法
ほうほう

、使用
し よ う

する食材
しょくざい

、食
た

べる

量
りょう

などによっても変化
へ ん か

しますが、水分
すいぶん

も食事
しょくじ

でとる大切
たいせつ

な成分
せいぶん

の一
ひと

つです。日本
にほん

生気
せいき

象
しょう

学会
がっかい

では、日常
にちじょう

生活
せいかつ

(大量
たいりょう

に汗
あせ

をか

かない生活
せいかつ

)における水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、１日
にち

当
あ

たり 1.2ℓを目安
め や す

にする

ようにし、体重
たいじゅう

の２％以上
いじょう

の脱水
だっすい

を起
お

こさないよう、注意
ちゅうい

を 

呼
よ

びかけています。 

１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

 

牛乳 1本 200㎖中のカルシウムを他の食材で摂ろうとすると… 

たまご 450g(L サイズ約 9 個） 

納豆 250g(大パック約 5 個) 

小松菜 140g(約 0.8 束） 

木綿豆腐 240g(約 0.8 丁) 

あさり殻付き 350g 

(みそ汁約７杯) 

ししゃも 70g 

(L サイズ約 3.5 尾） 

クイズ：給 食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べたとして、 

水分
すいぶん

はどのくらいとることができるでしょうか？ 

①およそコップ１杯分
ぱいぶん

(200 ㎖) 

②およそペットボトル１本分
ぽんぶん

(500 ㎖) 

③およそ 牛 乳
ぎゅうにゅう

パック 1本分
ぽんぶん

 (1000 ㎖) 

 

●ある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

（4年生
ねんせい

1 人分
ひとりぶん

）の 

水
すい

分量
ぶんりょう

を計算
けいさん

してみました。 



おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

 

 

6 月 13 日、9 班に分かれて調理計画を立て、24 日に調理実習を行いました。使用する食材は、野菜とたんぱく源(ベーコンやハムなどの加工肉や

卵)から３種類（そのうち、たんぱく源は１種類のみ）です。班毎で、使用する材料や調味料、調理工程を決めました。彩りを考えた班、班員が好む味

つけにした班など、班によって個性が出ていました。 

実習当日は、特に大きな事故や怪我もなく終えることができました。特に、作業はとてもスムーズで、調理をしながら片付けも行うなど、効率よく

進めていた姿が印象的でした。このように進められる 6 年生はなかなかいないと思います。日ごろのご家庭での声掛けやご指導の賜物だと感じました。 

6 年生保護者の皆さま、布巾等必要なものを揃えていただき、ありがとうございました。次回の調理実習は、11 月頃を予定しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
7 月 3 日(木)、2 年生が給食で使用するとうもろこしの皮むきを体験しました。その日は、船橋産の「ゴールドラッシュ ネオ」というとうもろこし

を全校児童＋職員分で 110 本、八百屋さんに納品してもらいました。教室に運ばれてきたとうもろこしを手に取った子供たちは、「いいにおいがする！」

「ひげがふわふわ！」と目を輝かせていました。 

皮むき体験事前に、図書室にもある絵本「とうもろこしぬぐぞう」を読んでいた子供たちは、外側の皮を一枚ずつ、ぬぐぞうのスカートのように剥

がしていきました。中には青虫がいるものもあり、とても新鮮なとうもろこしでした。 

剥いたとうもろこしは、すぐに給食室へ持っていき、塩ゆでに。全校児童から「甘い！」「おいしい！」と大好評で、いつも以上に笑顔で食べる姿が、

どのクラスでも見られました。 

 

 

 

 
 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマト 

 トマトは今や一年中食べることができますが、旬の時期にはハウス物よりも露地物がたくさん出回ります。露地物の方がハウス物よりも栄養価が高いので、この時期のトマト

を積極的に食べたいものです。給食では、7月 4日(金)・18日（木）に、生のトマトを湯剥きしてから角切りにして使用しました。 

 

鱸（スズキ） 

船橋市は、東京湾に面した豊かな海に恵まれた地域です。その海で獲れる鱸（スズキ）は、船橋市の特産品の一つです。 

鱸は夏が旬の魚で、脂がのりすぎず、あっさりとした味わいが特徴です。お刺身や塩焼き、ムニエルなど、幅広い料理に使われます。給食では、下味にコチュジャンを使った

「鱸のピリ辛照り焼き」にしました。 

子供たちからは「やわらかくておいしい」「魚のにおいが気にならなかった」との声があり、地元の魚の味を楽しんでいました。 

船橋産の鱸を給食に使うことで、地元の食材に親しみを持ち、地域の漁業の大切さを学ぶきっかけにもなりました。 
 

たこめし ＊7月 1 日(火)、半夏生献立に登場しました。 

≪材料：４人分≫ 

・米      2 合   ・しょうゆ 大さじ 2 

・ゆでだこ   150g  ・酒    大さじ 2 

・干し椎茸   2 枚   ・みりん  大さじ 2 

・油揚げ    1 枚   ・砂糖   大さじ 1/2 

・むき枝豆   20g   ・塩    少々 

・生姜     1 かけ 

 

 

 

 

☆関西地方では、田植えが終わるころ（半夏生）にタコを食べる習慣があります。稲がしっかりと根を張り、豊作を願うためです     

≪作り方≫ 

※ゆでだこは、食べやすい大きさに切る。干し椎茸は水戻し後、千切りにする。 

油揚げは千切りにする。むき枝豆はさっとゆでておく。 

生姜は細い千切りにする。 

 

①米を研いで 30 分ほど浸水させ、ザルにあげて水気をきる。 

②調味料（しょうゆ～塩）を煮立たせ、たこ・干し椎茸・油揚げ・生姜を入れて 

煮る。 

③②を①とは別のザルにあけて、具と汁に分ける。 

④①の米を炊飯釜に入れ、③の煮汁を入れる。2 合の目盛まで水を加える。 

⑤普通炊きモードで炊飯し、炊き上がったら 10 分程蒸らし、枝豆を加えて 

さっくり混ぜる。 

福地より 

☆夏休み中も朝ごはんをしっかり食べましょう☆ 
 朝食を抜くと体重が増えるのに筋肉量は減ることを、名古屋大学の研究グループがマウスを使った実験で明らかにしました。習慣的に食べない「朝食欠食」により肝臓の代謝などに

関わる「体内時計」に異常が生じるためだといいます。この実験により、朝食習慣は、体内時計を正常化させるため、太りにくい体質を作る可能性があることが分かりました。また朝

食は、子供にとっては十分な栄養を供給する役割があり、成人にとってはメタボリックシンドロームを抑える効果が期待されます。 

生活リズムが崩れがちな夏休みですが、子供たちには朝からしっかり食べて、活動をしてほしいと思います。 

 


