
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

  

 

  

 
 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

には疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの作用
さ よ う

を持
も

つ栄
えい

養
よう

成
せい

分
ぶん

が含
ふく

まれています。旬
しゅん

の

野
や

菜
さい

を食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

に出
で

る夏
なつ

野
や

菜
さい

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を活
かつ

用
よう

しよう！ 

きゅうしょくだより 

 
７月

が つ

 

 

７月
がつ

の献立
こんだて

から 料理紹介
りょうりしょうかい

   

〈作
つく

り方
かた

〉 

① ベーコンは１ｃｍ幅
はば

に切
き

る。にんにく

はみじん切
ぎ

り，たまねぎ，にんじん，

なす，ズッキーニ，トマトは１ｃｍの

角
かく

切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

にオリーブ油
あぶら

を入
い

れて熱
ねっ

し，にんに

く，ベーコンを炒
いた

める。たまねぎ，に

んじん，なす，ズッキーニ，トマトの

順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

め，煮
に

る。 

③ Aで調味
ちょうみ

し，味
あじ

を調
ととの

える。 

 

○すいとん 

７月
がつ

１日
ついたち

は，呉市
く れ し

の「呉
くれ

空襲
くうしゅう

犠牲者
ぎせいしゃ

慰霊
い れ い

・ 

恒久
こうきゅう

平和
へ い わ

祈念
き ね ん

の日
ひ

」です。呉市
く れ し

では，第二次
だ い に じ

世界
せ か い

 

大戦中
たいせんちゅう

の７月
がつ

１日
ついたち

に呉
くれ

空襲
くうしゅう

で，たくさんの人
ひと

が犠牲
ぎ せ い

にな

りました。平和
へ い わ

について考
かんが

え，犠牲者
ぎせいしゃ

の冥福
めいふく

を祈
いの

るきっ

かけとなるように，戦争中
せんそうちゅう

に食
た

べられていた「すいとん」

を出
だ

します。 
 

○七夕
たなばた

汁
じる

 

天
あま

の川
がわ

に見立てた
み た   

そうめんと， 

切り口
き  く ち

が星形
ほしがた

に見える
み   

オクラを使った
つか    

汁物
しるもの

です。 

○ぶっかけ呉
くれ

の細
ほそ

うどん 

 呉
くれ

市の郷土
きょうど

料理
りょうり

である細
ほそ

うどんを，具
ぐ

だくさんのだ

し汁
じる

をかける，ぶっかけうどんにしています。 

令和 7年７月 

呉市学校給食共同献立実施校 

給食だより 

発行：呉市教育委員会学校安全課 

※イラスト引用：出典「給食＆食育イラスト素材集」（全国学校給食協会） 

「家庭とつながる！新食育ブック④食の自立」（少年写真新聞社刊） 

 

防災
ぼうさい

について考
かんが

えよう！ 

６月
がつ

３０日
にち

～７月
がつ

６日
む い か

は呉市
く れ し

学校
がっこう

防災
ぼうさい

週間
しゅうかん

です。災害
さいがい

はい

つ起
お

こるかわかりません。日頃
ひ ご ろ

から常温
じょうおん

で保存
ほ ぞ ん

できる食 料
しょくりょう

などを備蓄
び ち く

しておきましょう。 

〈材料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

〉 

ベーコン 

にんにく 

オリーブ油
あぶら

 

たまねぎ 

にんじん 

なす 

ズッキーニ 

トマト 

ワイン 

ケチャップ 

塩
しお

 

こしょう 

２0ｇ 

1.2ｇ 

2ｇ 

100ｇ 

35ｇ 

40ｇ 

20ｇ 

60ｇ 

4ｇ 

10ｇ 

0.5ｇ 

少 々
しょうしょう

 

ラタトゥイユ 

A 

野菜
や さ い

の名前
な ま え

は何
なに

かな？イラストを見
み

て（  ）に

野菜
や さ い

の名前
な ま え

を入
い

れてみよう！     答
こた

えは左下
ひだりした

。 

 

豚
ぶた

汁
じる

 

乾
かん

パン 

非常用
ひじょうよう

 
カレー 

夏
なつ

野
や

菜
さい

がたっぷり入
はい

ったフランス

の煮
に

込
こ

み料
りょう

理
り

です。 

７月
がつ

４日
よ っ か

 【防災
ぼうさい

給 食
きゅうしょく

】 

・非常用
ひじょうよう

カレー 

・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

・豚
ぶた

汁
じる

 

・乾
かん

パン 

     

     

 

① （      ） 

 

ビタミンA
エー

，C
シー

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

み，紫
し

外
がい

線
せん

対
たい

策
さく

にリコピンが活
かつ

躍
やく

。 

 

②（      ） 

 

加
か

熱
ねつ

に強
つよ

いビタミン

C
シー

を含
ふく

む，独
どく

特
とく

な苦
にが

み

が特
とく

徴
ちょう

。 

 

③（      ） 

 

夏
なつ

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にぴ

ったり。実
じつ

は，炒
いた

め物
もの

に

も使
つか

える。 

 

④（      ） 

 

カロテンが豊
ほう

富
ふ

で

免疫力
めんえきりょく

がアップ。皮
かわ

に

も栄養
えいよう

素
そ

がたっぷり。 

 

⑤（      ） 

 

ネバネバ成分
せいぶん

のもと

になる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

のペク

チンが胃腸
いちょう

を整
ととの

える。 

 
⑥（      ） 

 

水
すい

分
ぶん

たっぷりで 体
からだ

を冷
ひ

やす。煮
に

物
もの

やスー

プにぴったり。 

 

⑦（      ） 

 

熱
ねつ

に強
つよ

いビタミンC
シー

が豊
ほう

富
ふ

。加
か

熱
ねつ

すると青
あお

臭
くさ

さが抜
ぬ

けて食
た

べやすい。 

 

⑧（      ） 

 

皮
かわ

に含
ふく

まれるナスニ

ンは活
かっ

性
せい

酸素
さ ん そ

の働
はたら

きを

抑
おさ

える。 

 

⑨（      ） 

 

免
めん

疫
えき

力
りょく

を高
たか

めるカロ

テンやビタミン C
シー

を含
ふく

む。かぼちゃの仲
なか

間
ま

。 

 

⑩（      ） 

 

米
こめ

，小
こ

麦
むぎ

と並
なら

ぶ世
せ

界
かい

三
さん

大
だい

穀
こく

物
もつ

の一
ひと

つ。エネルギ

ー源
げん

になる甘
あま

い野
や

菜
さい

。 

 非常食
ひじょうしょく

を給 食
きゅうしょく

で

体験
たいけん

します。 

答え①トマト②ゴーヤ③きゅうり④かぼちゃ⑤オクラ⑥とうがん 

⑦ピーマン⑧なす⑨ズッキーニ⑩とうもろこし 

 


