
                           

 

 

 

 

 

もうすぐ楽しい夏休みですね。夏休みには、自分で食べるものを選ぶ機会が多くなります。 

好きなもの、食べやすいものばかりでなく、栄養バランスに気を付けて選びましょう。 
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下の３パターンのお昼ごはんは、栄養のバランスに少し問題があります。 

栄養のバランスを良くするには、何をどのように変えたらよいのでしょうか？ 

ハンバーガーセット 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

              

例３ 

 
例２ 

 
ファストフード店では 例１ 

 
コンビニエンスストアでは 自宅では 

 

 インスタントラーメン 

プリン 

菓子パン 
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ジュース 

 

 

＜問題点＞ 

・野菜不足 

・油のとりすぎ 

・糖分のとりすぎ 

＜問題点＞ 

・糖分のとりすぎ 

・野菜不足 

＜問題点＞ 

・野菜不足 

・たんぱく質不足 

・塩分のとりすぎ 

   

       

 

 

 

 

 

 

 

ヨーグルト   サラダ 

      
 

        

or 
 
サンドイッチ orおにぎり  牛乳 

ハム     ゆで野菜   卵 
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 インスタントラーメン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
レタスやトマトの  スープ 

入ったハンバーガー 

サラダ 
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※スープは 

 残す。 

野菜の摂標は 

1 食 130g 

 

甘さを 

控える 

トッピング

を工夫する 

ピュアホワイト 北海道からやってきた 国分寺町産の白いとうもろこし 

 

４年生は、２学期に実施予定の小児生活習慣病予防検診に向けて､ 
生活習慣病予防のための学習をします。養護教諭や栄養教諭から、食
事、運動、睡眠について、毎日規則正しい生活を送ることが大切であ
ること、またおやつの選び方や食べ方で気を付けることなどについて
学び、自分の生活をふり返ってみます。 
もうすぐ長い夏休みです。休み中の生活について、ぜひご家庭でも

みんなで話し合ってみてください。 

７月９日（火）のふるさと給食に、国分寺町産の白いとうもろこし「ピ
ュアホワイト」が登場します。２００２年に北海道で生まれた、とても
甘くておいしいとうもろこしです。 
六ツ目山の麓、下福家の畑でピュアホワイトを生産している藤井さん

は、６年ほど前から本格的にピュアホワイトの栽培を始めました。収穫
は６月下旬から７月中旬頃にかけてと、短期間です。ピュアホワイトは、
とても甘くておいしいので人気が高いのですが、作るのは難しいそうで
す。貴重なピュアホワイトが登場する、ふるさと給食をお楽しみに！ 



 

 

 

 

   

 

 

 

    お手伝いチェックカレンダー 
  さあ、いよいよ楽しい夏休み！家族のために、ぜひ食事のお手伝いをしましょう。 

  買い物ができたら○、食器の準備ができたら◎、食器の後片付けや洗い物ができたら☆、

食事を作るお手伝いができたら♡をカレンダーの中に書いてみましょう。 
また、朝食、昼食、夕食で色を変えてみましょう。 

たくさんの色のマークでカレンダーがいっぱいになるといいですね。 

7 月 土 

日 月 火 水 木 金 ２０ 

２１ ２２ ２３ ２４ ２５ ２６ ２７ 

２８ ２９ ３０ ３１ 
   

 

８月 

日 月 火 水 木 金 土 

    
１ ２ ３ 

４ ５ ６ ７ ８ ９ １０ 

１１ １２ １３ １４ １５ １６ １７ 

１８ １９ ２０ ２１ ２２ ２３ ２４ 

夏休みの 
食事タイム 

７月９日（火）の献立 ★は町内・近郊産食材 

・ ちりめんごはん（米、大麦、ちりめん菜めし） 

・ 牛乳 

・ かぼちゃのグラタン＜乳・卵・小麦不使用＞ 

・ ハムと野菜のソテー（ハム、★キャベツ、★なす、★しいたけ、 

人参、チキンコンソメ、薄口しょうゆ、食塩、こしょう） 

・ 白いゆでとうもろこし（★ピュアホワイト） 

・ 青りんごゼリー＜乳・卵・小麦不使用＞ 

今月は、白いとうもろこし「ピュア

ホワイト」が登場します。そして、国

分寺町や近郊で育てられたおいしい

しいたけ、なす、キャベツも使います。 

※このカレンダーは、学校に提出はしません。 



 


