
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 
  

エネルギーの 

もとになる 
体
からだ

をつくる 

もとになる 

体
からだ

のちょうしを 

   ととのえる 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、とても暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をしっかりすること、朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の 

３回
かい

の食事
しょくじ

をかかさずとることが、夏
なつ

に負
ま

けない元
げん

気
き

な身体
か ら だ

を作
つく

る秘
ひ

訣
けつ

です！規
き

則
そく

正
ただ

しい

生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、健康
けんこう

に過
す

ごしましょう。 

～きゅうしょくセンターだより～ 

令和７年（２０２５年） ７月 

城陽市立学校給食センター 小学校 

 

  まもなく夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を  

元
げん

気
き

に迎
むか

えられるように、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけたいポイントを紹介
しょうかい

します。 

◆早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ご

はんを毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べま

しょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

の

働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、宿題
しゅくだい

や勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄養
えいよう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦茶
むぎちゃ

など 

甘
あま

くないもの、カフェインを 

含
ふく

まないものを選
えら

びましょう。 

◆冷房
れいぼう

の効
き

いた室内
しつない

では、のど

のかわきを感
かん

じにくいため、

意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが

かわいたと感
かん

じる前
まえ

に、 

こまめに飲
の

みましょう。 

◆おやつは時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べ、 

ダラダラ食
た

べはさけましょう。

お皿
さら

に取
と

り分
わ

けると◎。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎ

ないようにしましょう。 

◆おやつは食事
しょくじ

の一
ひと

つと考
かんが

え、

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

え

るものがおすすめです。 

◆給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

はカルシウムが不足
ふ そ く

しやすくなります。

食
しょく

事
じ

やおやつにカルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を意
い

識
しき

して 

取
と

り入
い

れましょう。 

スポーツドリンクには塩分
えんぶん

・糖分
とうぶん

が含
ふく

まれていますので、虫
むし

歯
ば

の原
げん

因
いん

にもなります。激
はげ

しい

運
うん

動
どう

をして多
た

量
りょう

の汗
あせ

をかいた時
とき

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にはむいていますが、常飲
じょういん

はさけましょう。 



 

 

 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は、 

新
しん

鮮
せん

でおいしく、 

栄
えい

養
よう

も愛
あい

情
じょう

もたっぷりです。 

７月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

＊吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん（にんじん  ２３８ｋｇ、青
あお

ねぎ   ８４ｋｇ） 

＊西
にし

村
むら

喜
き

代
よ

さん（玉
たま

ねぎ   １３０ｋｇ）    ＊西
にし

村
むら

明
あけ

美
み

さん（キャベツ   ７１ｋｇ） 

＊大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん（青
あお

ねぎ    ３６ｋｇ）    ＊清
し

水
みず

美
み

紀
き

さん（にんじん  １１１ｋｇ） 

＊木
き

村
むら

有
ゆ

美
み

子
こ

さん（トマト   ８４ｋｇ）    ＊望
もち

月
づき

藤
ふじ

嗣
つぐ

さん（トマト   １６０ｋｇ） 

＊井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん（にんじん  １５２ｋｇ） 

 

 

今
こん

月
げつ

は、トマトとにんじんの畑
はたけ

を見学
けんがく

させていただきました！ 

木
き

村
むら

さんは、今
いま

池
いけ

小
しょう

学
がっ

校
こう

の近
ちか

くのビニールハ

ウスでトマトを栽
さい

培
ばい

されています。 

毎
まい

日
にち

、木
き

や葉
は

・土
つち

の様
よう

子
す

を観
かん

察
さつ

して、その時
とき

に

必
ひつ

要
よう

な肥
ひ

料
りょう

や水
みず

の量
りょう

に気
き

をつけながら大
たい

切
せつ

に

育
そだ

てられています。 

＊ウェブサイトにカラーでおたよりを載
の

せています。 

こちらからご覧
らん

ください♪ 

 

給
きゅう

食
しょく

では、真
ま

っ赤
か

なトマトが納
のう

品
ひん

されまし

た。調
ちょう

理
り

員
いん

さんが一
ひと

つ一
ひと

つ丁
てい

寧
ねい

に湯
ゆ

むきした

後
あと

、一
ひと

口
くち

大
だい

の大
おお

きさに切
き

ってくださいました。 

トマトは品
ひん

種
しゅ

にもよりますが、花
はな

が咲
さ

いてか

ら約
やく

50日
にち

で実
み

が赤
あか

くなるそうですよ！ 

木
き

村
むら

有
ゆ

美
み

子
こ

さん 井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん 

井
いの

上
うえ

さんは、城
じょう

陽
よう

インターの近
ちか

くの畑
はたけ

でにんじ

んを栽
さい

培
ばい

されています。他
ほか

にも、別
べつ

の畑
はたけ

でさつまい

もやいちじくを栽
さい

培
ばい

されていて、たくさんの野
や

菜
さい

の

お世
せ

話
わ

で毎
まい

日
にち

忙
いそが

しくされています。 

３月
がつ

ににんじんの種
たね

をまき、4か月
げつ

でぐんぐんと育
そだ

ちました！井
いの

上
うえ

さんは、 600個
こ

の

種
たね

を手
て

で 10cm間
かん

隔
かく

にまかれたそうです。種
たね

をまいてからは、芽
め

が出
で

るまで水
みず

やりをし

っかりされるそうです。芽
め

が出
で

てからは、畑
はたけ

の様
よう

子
す

を観
かん

察
さつ

して肥料
ひりょう

や水
みず

の量
りょう

に気
き

をつけ

るなど、たくさんの手間
て ま

をかけて育
そだ

てられました。暑
あつ

い季
き

節
せつ

は特
とく

に水
みず

やりのタイミングに

も工
く

夫
ふう

が必
ひつ

要
よう

で、今
いま

は２日
か

に１回
かい

、夜
よる

に水
みず

やりをされています。 

 

葉や実、土の様子を見ながら水や肥料の種類を変えるそうです。今の時期は暑いので、

2日に 1回夜に水やりをされます。 


