
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

   

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

  

 

 
 

 

7月の給食には、七七夕夕料料理理のの「「七七夕夕そそううめめんんじじるる」」（センター地区は「七夕じ

る」に変更）や、なす・かぼちゃ・ピーマンなどの夏夏野野菜菜をを使使っったた「「夏夏野野菜菜のの

カカレレーー」」「「ななすすのの田田楽楽」」や、冷たいデザートの「「パパイイナナッッププルル」」が登場します。 

 

今今月月のの目目標標  ：：  健健康康をを考考ええててししっっかかりり食食べべよようう  
 

 学学校校給給食食・・食食育育だだよよりり  

７７月月号号  NNoo..554422  
  

  
 

※ 食材の産地情報、放射性物質検査報告、市内産野菜の使用等について 
印刷業者さんが記入するスペースです。 
枠の有無は、見やすいように業者さんに決めてもらいます。 

◆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。 

◆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。 

◆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。 

◆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。 

まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過ごし、新学期

を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたいポイントをまとめました。 

◆冷たいものをとり過ぎないよ

うにしましょう。 

◆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。 

◆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。 

スーパーマーケットなどには、１年を通して豊富な種類の野菜が並んでいま 

すが、野菜には、たくさん収穫できて、一番おいしくなる「旬」の時期があり 

ます。旬の野菜には、その時期に私たちの体に必要な成分が豊富に含まれてお 

り、価格が安く、環境にも優しいなど、たくさんの魅力が詰まっています。 

◆◆おおいいししくく、、栄栄養養価価がが高高いい！！  

◆◆体体にによよいい効効果果ががああるる！！  

◆◆価価格格がが安安くく、、環環境境にに優優ししいい！！  

例えば、冬が旬のほうれんそうは、寒さにあたることで甘味や栄養 

が増し、夏にとれるものよりも、ビタミンＣが約３倍多くなります。 

夏野菜は体を冷やし、疲労回復や食欲増進などの作用がある一方、冬野菜は体を

温め、冷え性や風邪を予防するなど、 

季節に合った働きをしてくれます。 

その土地の気候に合わせて栽培することで、栽培に 

かかる費用やエネルギーが少なく済みます。また、 

たくさん収穫できるので、価格が安くなります。 

旬の野菜のよいところ・・・ 

◆神戸市内産米使用
◆ �BE KOBE農産物（こうべ旬菜）
   使用予定
　こまつな
◆神戸市産野菜使用予定
　じゃがいも・なす　

★食材の産地情報等を掲載 ★�給食の魅力を発信中！
フォローしてね！

神戸市学校給食会 検索


