
児　童　数
令 和 7 年 7 月 18 日
西東京市立保谷第二小学校
校　長　　斉　藤　　境　栄給食だより １学期号

１学期の給食が終わりました。天候や気温の変化が大きかったため、体のだるさを感じたり、

食欲が落ちたりしている人も多くなっています。いよいよ待ちに待った夏休みです。夏休み中も

規則正しい生活と食事で、生活リズムを崩さず、元気に楽しい夏休みを過ごしましょう。

◆夜ふかししたりせず、

早寝・早起きを心がけ、

朝ごはんを毎日欠かさ

ず食べましょう。

◆朝ごはんを食べると、

脳の働きが活発になり、

宿題や勉強に集中

しやすくなります。

◆栄養のバランスも意識

してみましょう。

◆コップ１杯程度を、のどが渇

いたと感じる前に、こまめに

飲みましょう。

◆冷房の効いた室内では、のど

の渇きを感じにくいため、特

に意識して飲みましょう。

◆水分補給には水や麦茶など、甘

くないもの、カフェインを含ま

ないものにしましょう。

◆おやつを食べるときは時間を

決めて、お皿に取り分けましょう。

◆冷たいものをとり過ぎな

いようにしましょう。

◆おやつは食事の一つと考え、不

足しがちな栄養素を補う

のもおすすめです。

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなり

ます。食事やおやつに意識して取り入れましょ

う。



今年も野菜たっぷりカレンダーのイラストを募集します

【作り方】

①のりは小さくちぎる。

②調味料と水を鍋に入れ、火にかけ、

煮立たせたら、①を入れて混ぜなが

ら弱～中火でぐつぐつ煮る。

③水分が少なくなって、とろみがつい

たらできあがり。

【材料】（作りやすい分量）

焼きのり ・・・２枚（６ｇ）

砂糖 ・・・小さじ２強（８ｇ）

酒 ・・・小さじ１（６ｇ）

しょうゆ ・・・大さじ１（１８ｇ）

みりん ・・・小さじ１（６ｇ）

水 ・・・大さじ６（９０ｇ）

夏休み！つくってみよう給食メニュー「のりの佃煮」


