
 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 ７ 月             

南 ア ル プ ス 市 立 

南部学校給食センター

          

７月
が つ

 給食
きゅうしょく

だより 
梅雨
つ ゆ

が明
あ

け，いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと，どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが，

冷
つめ

たいめんのみで済
す

ませたり，食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりすると，栄養
えいよう

が偏
かたよ

り，夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

に

なります。１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べるとともに，こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ，暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。 

 

 

 

●１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするための

大切
たいせつ

なエネルギー源
げん

です。 

●朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと，熱 中 症
ねっちゅうしょう

にな

りやすくなります。 

 

●ビタミン類
るい

をたっぷり含
ふく

み，

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

●夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

には， 

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

 

●清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ではなく，水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を 

こまめに飲
の

みましょう。 

●汗
あせ

をたくさんかいたときは，スポーツドリン

クなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。 

●アイスや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など，甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

 

をとり過
す

ぎると，食欲
しょくよく

が落
お

ち，夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。 

●冷
つめ

たい物
もの

ばかりでなく，温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や料理
りょうり

を取
と

り入
い

れ， 

胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 

特定
とくてい

の食
た

べ物
もの

が原因
げんいん

となって，体
からだ

にさまざまな症 状
しょうじょう

が出
で

る食物
しょくもつ

アレルギー。食
た

べ物
もの

や，

症 状
しょうじょう

は人
ひと

によって異
ことな

りますが，花粉症
かふんしょう

の人
ひと

に多
おお

いのが「口腔
こうくう

アレルギー症候群
しょうこうぐん

」です。生
なま

の

野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べたときに，口
くち

の中
なか

がピリピリしたり，耳
みみ

の奥
おく

がかゆい感
かん

じがしたりと，口腔内
こうこうない

に違和感
い わ か ん

が生
しょう

じるもので，大抵
たいてい

は軽
かる

い症 状
しょうじょう

で済
す

みます。しかし，大量
たいりょう

に食
た

べると    

生命
せいめい

の危険
き け ん

を伴
ともな

う「アナフィラキシーショック」を起
お

こすこともあるので，変
へん

な感
かん

      

じがしたら，食
た

べるのをやめて専門医
せんもんい

に相談
そうだん

してください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がり，熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まり

ます。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには，しっかりと睡
すい

眠
みん

をとり，朝
あさ

ごはん

を必
かなら

ず食
た

べること，こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。

マスクをしていると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなりますので，喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時
じ

間
かん

ごとにコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

をとるように

しましょう。 

体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 

 

水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 

 

日
ひ

差
ざ

しを避
さ

ける 

 

暑
あつ

さを避
さ

ける 

 

夏
なつ

真
ま

っ盛
さか

りの７～８月
がつ

には，五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七
たな

夕
ばた

」や，うなぎを

食
た

べる風
ふう

習
しゅう

のある「土
ど

用
よう

の丑
うし

」，ご先
せん

祖
ぞ

様
さま

の霊
れい

をお迎
むか

えする「お盆
ぼん

」

などの行
ぎょう

事
じ

があります。行
ぎょう

事
じ

食
しょく

の一
いち

例
れい

とともにご紹
しょう

介
かい

します。 

立
りっ

秋
しゅう

前
まえ

の約
やく

18日
にち

間
かん

を「夏
なつ

の土
ど

用
よう

」

といい，この期
き

間
かん

にある丑
うし

の日
ひ

のこ

とです。暑
あつ

さ厳
きび

しいこの時
じ

期
き

に，栄
えい

養
よう

豊
ほう

富
ふ

なうなぎや，「う」のつく 

物
もの

を食
た

べて、健
けん

康
こう

を 

願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。 

季
き

節
せつ

の節
ふし

目
め

となる「五
ご

節
せっ

句
く

」の一
ひと

つ。日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

女
つめ

」という伝
でん

説
せつ

と，

中
ちゅう

国
ごく

の「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

がも

とになって，現
げん

在
ざい

のような行
ぎょう

事
じ

に

なりました。夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

や，機
はた

織
お

りの糸
いと

に見
み

立
た

てて「そう

めん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

があります。 

亡
な

くなった人
ひと

の霊
れい

魂
こん

が戻
もど

ってくる

日
ひ

とされ，仏
ぶっ

教
きょう

行
ぎょう

事
じ

の「盂
う

蘭
ら

盆
ぼん

会
え

」

と作
さく

物
もつ

の収
しゅう

穫
かく

に感
かん

謝
しゃ

する行
ぎょう

事
じ

がも

とになっています。仏
ぶっ

教
きょう

では生
い

き物
もの

を殺
ころ

す「殺
せっ

生
しょう

」を避
さ

けることから，

野
や

菜
さい

や豆
まめ

類
るい

などで作
つく

る「精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

」

が用
よう

意
い

されます。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

するたまねぎは，南
みなみ

アルプス市
し

の農家
の う か

さんが育
そだ

てて

くれたたまねぎです。この時期
じ き

に納入
のうにゅう

してくださるたまねぎは，「新
しん

たま

ねぎ」で，収穫
しゅうかく

してすぐに出荷
しゅっか

されるため，皮
かわ

が薄
うす

くて水分
すいぶん

が多
おお

く，辛味
か ら み

が少
すく

ないのが特徴
とくちょう

です。 

スーパーなどで１年中
ねんじゅう

購入
こうにゅう

することができる普通
ふ つ う

のたまねぎは「黄
き

たま

ねぎ」という品種
ひんしゅ

のたまねぎで，収穫
しゅうかく

後
ご

１ケ
か

月
げつ

ほど乾燥
かんそう

 

させ，保存性
ほぞんせい

を高
たか

めて出荷
しゅっか

されます。 

 たまねぎには，「硫化
りゅうか

アリル」という 

成分
せいぶん

が血液
けつえき

をサラサラにして，消化
しょうか

を 

助
たす

けてくれるなど体
からだ

に良
よ

い働
はたら

きがあります。 

 

血液を 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よくかんで食
た

べる 

今月
こんげつ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

 

きゅうり（南アルプス
みなみ        

市産
し さ ん

） 

今月
こんげつ

の地産地消
ちさんちしょう

・たまねぎ 

給 食 レ シ ピ 紹 介  

夏野菜のラタトゥイユ 

【材料 ４人分】 

・たまねぎ     １２０ｇ 

・ズッキーニ     ８０ｇ 

・なす        ６０ｇ             

・カットトマト(缶)  ８０ｇ 

・肉団子       ８０ｇ 

・黄パプリカ     ４０ｇ 

・おろしにんにく  小さじ１ 

・油        大さじ１ 

・水        ２０ｃｃ 

・トマトピューレ  大さじ３ 

・ケチャップ    大さじ３ 

・赤ワイン     大さじ１ 

・コンソメ     小さじ１ 

・塩・こしょう     少々 

・粉チーズ     小さじ１ 

・     

 

【作り方】 

① たまねぎは一口大，ズッキーニ，

なすはいちょう切り，黄パプリ

カは一口大に切る。 

② 鍋に油を入れ，おろしにんにく， 

たまねぎを炒める。 

③ ズッキーニ，なすを加えて炒め，

水を加えて煮る。 

④ 肉団子，調味料を加えて煮る。 

⑤ 最後に黄パプリカを入れて出来

上がり。 

７月の献立より 

 


