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① 安全
あんぜん

・安心
あんしん

    生産者
せいさんしゃ

や、その生産
せいさん

の様子
よ う す

が分
わ

かるので安心
あんしん

です。 

② 新鮮
しんせん

でおいしい  輸送
ゆ そ う

する時間
じ か ん

が 短
みじか

いので、新鮮
しんせん

なものが届
とど

きます。 

③ 環境
かんきょう

にやさしい  輸送
ゆ そ う

にかかるガソリンなどが少
すく

なく済
す

みます。 

 

自分
じ ぶ ん

たちが住
す

む地
ち

域
いき

でとれる食材
しょくざい

を、その地
ち

域
いき

で食
た

べることを「地産地消
ち さ ん ち し ょ う

」といいます。

そして、自分
じ ぶ ん

たちが住
す

む地
ち

域
いき

でとれた食材
しょくざい

のことを「地場
じ ば

産物
さんぶつ

」といいます。地産地消
ち さ ん ち し ょ う

に

はよいことがたくさんあります。 

裏面
うらめん

にある「献立表
こんだてひょう

」に          というマークがある日
ひ

は、東京都
とうきょうと

の食材
しょくざい

を使
つか

っています。★のマークがついている食 材
しょくざい

が地場
じ ば

産物
さんぶつ

の目印
めじるし

ですので、是非
ぜ ひ

チェックして 

みてください。 

良質
りょうしつ

のたんぱく質
し つ

を補
おぎな

うこ

とが大切
た い せ つ

です。肉
に く

、魚
さかな

、

卵
たまご

、大豆
だ い ず

製品
せ い ひ ん

を中心
ちゅうしん

とした

主
し ゅ

菜
さ い

をしっかり食
た

べましょ

う。特
と く

に豚肉
ぶ た に く

には疲
つ か

れを取
と

るビタミン B1 が多
お お

いの

で、おすすめです！

 

 

 

 

トマト、ピーマン、なす

等
など

、夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は「体
からだ

を

冷
ひ

やす」働
はたら

きがあり、この

時期
じ き

にぴったりの食材
しょくざい

で

す。体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタ

ミンやミネラルの大切
た い せ つ

な補
ほ

給源
きゅうげん

にもなります。 

 

 

 

 

しそやみょうが、しょうがな

ど季
き

節
せつ

の香
こう

味
み

野
や

菜
さい

を加
くわ

えて味
あじ

にアクセントをつけるのもポ

イントです。また、酢
す

やレモ

ン汁
じる

など酸味
さ ん み

をうまく加
くわ

える

と、さっぱりして 食
しょく

がすす

みます。 

さて、今月
こんげつ

の 給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

は『いただきます、ごちそうさま

のあいさつをしましょう』です。食事
しょくじ

のあいさつである「い

ただきます」や「ごちそうさま」は、命
いのち

ある食
た

べ物
もの

をいただ

くことや、収穫
しゅうかく

や調理
ちょうり

をしてくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気
き

持
も

ちを表
あらわ

す言葉
こ と ば

です。食事
しょくじ

のときには、感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちを込
こ

めてあいさ

つができるといいですね。 

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

で、じめじめとした日
ひ

が続
つづ

いています。7月
がつ

になり、梅雨
つ ゆ

が明
あ

けるといよいよ

夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えますね。 暑
あつ

さや日
ひ

差
ざ

しが厳
きび

しくなりますので、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には十
じゅう

分
ぶん

に気
き

を付
つ

け

ましょう。また、暑
あつ

くなると 食
しょく

欲
よく

がなくなり、冷
つめ

たいものや軽
かる

い食
しょく

事
じ

ですませがちになり

ます。暑
あつ

くなっても、食
しょく

事
じ

はしっかりとるようにしましょう。 

ウォーキング等
とう

の軽
かる

い

運動
うんどう

を １日
にち

30分
ぷん

程度
て い ど

行
おこな

うなど、汗
あせ

をかく

習 慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けるこ

とで、 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れ、夏
なつ

バテや 熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぎます。 

量
りょう

より質
しつ

が大切
たいせつ

です。

主 食
しゅしょく

・ 主
しゅ

菜
さい

・ 副菜
ふくさい

を 

そろえると、栄養
えいよう

バラ

ンスがとれやすくなり

ま す 。 豚肉
ぶたにく

な ど は 夏
なつ

 

バテ予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つ栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。 

早寝
は や ね

・ 早
はや

起
お

き 

を 心
こころ

がけまし

ょう。冷房
れいぼう

を使
つか

う と き は 冷
ひ

や

し過
す

ぎに注意
ちゅうい

。 

基本
き ほ ん

は水
みず

やお茶
ちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を。汗
あせ

をたくさん

かいたら、イオン飲 料
いんりょう

等
とう

で 塩分
えんぶん

も 補給
ほきゅう

し ま

す。 


