
                              

                                                                                    

                                                                                                                                           

                                                                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                           

きゅうしょく 

令 和 7 年 ７ 月 

瀬 戸 内 市 学 校 給 食 調 理 場 

  まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
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
しょく

生
せい

活
かつ

で特
と く

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、

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
まい

日
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
か っ

発
ぱつ

にな

り、宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄
え い

養
よ う

のバランスも意
い

識
し き

してみましょう。 

まずは、脳
の う

のエネ

ルギー源
げん

となる糖
と う

質
し つ

を多
おお

く含
ふ く

むもの

を！ 

 

食
しょく

欲
よ く

がない人
ひ と

は、みそ汁
し る

やスープ、牛
ぎゅう

乳
にゅう

などがお

すすめです。水
すい

分
ぶん

と一
い っ

緒
し ょ

にビタミンやミネラルをと

ることができます。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが渇
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。 

◆冷
れい

房
ぼ う

の効
き

いた室
し つ

内
ない

では、のどの

渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
と く

に意
い

識
し き

して飲
の

みましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
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

のにしましょう。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そ く

しやすくなります。食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
し き

して取
と

り入
い

れましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて、お皿
さ ら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆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
しょく

事
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

う 

のもおすすめです。 

毎
まい

年
と し

７月
がつ

７
なの

日
か

は、五
ご

節
せ っ

句
く

の一
ひ と

つ「七夕
たなばた

」です。中
ちゅう

国
ご く

から伝
つた

わった「織
お り

姫
ひめ

と彦
ひ こ

星
ぼ し

」の伝
でん

説
せつ

や、日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

つ女
め

」の伝
でん

説
せつ

がもとになった行
ぎょう

事
じ

で、機
はた

織
お

りの糸
い と

や、夜
よ

空
ぞ ら

に浮
う

か

ぶ天
あ ま

の川
がわ

に見
み

立
た

てて「そうめん」を食
た

べる風
ふ う

習
しゅう

があります。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よ く

がわきにくいこ

の時
じ

期
き

に、のどごしよく食
た

べやすいそうめんは、ぴったりの行
ぎょう

事
じ

食
しょく

です。季
き

節
せつ

の野
や

菜
さ い

や

卵
たまご

、ハムなどと合
あ

わせると彩
いろど

りがよくなり、栄
え い

養
よ う

バランスも整
ととの

います。 

古
こ

代
だい

中
ちゅう

国
ご く

では、七夕
たなばた

に無
む

病
びょう

息
そ く

災
さ い

を願
ねが

って「索
さ く

餅
べい

」というお菓
か

子
し

をお供
そ な

えし、食
た

べる風
ふ う

習
しゅう

が 

ありました。索
さ く

餅
べい

は、小
こ

麦
むぎ

粉
こ

などで作
つ く

った生
き

地
じ

を縄
なわ

のようにねじったもので、そうめんの 

原
げん

型
け い

とされています。 

瀬戸内市
せ と う ち し

は、ふるさと納税
のうぜい

を活用
かつよう

し、給食
きゅうしょく

への地場
じ ば

産物
さんぶつ

の購入
こうにゅう

・活用
かつよう

、環境
かんきょう

に配慮
はいりょ

した農業
のうぎょう

の普及
ふきゅう

、こども

食堂
しょくどう

の運営
うんえい

支援
し え ん

などに取
と

り組
く

んでいます。 

給食
きゅうしょく

の生鮮
せ い せ ん

野菜
や さ い

の 

地場産率
じ ば さ ん り つ

（重量
じゅうりょう

ベース） 

令和
れ い わ

7年
ね ん

 5月
がつ

 

瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

  32．0％ 

岡山県産
お か や ま け ん さ ん

（瀬戸内市産
せ と う ち し さ ん

を含む
ふ く  

） 47．6％ 

食
しょく

のしあわせプロジェクト公式
こ うしき

SNS 

Facebook Instaglam 

「食のしあわせプロジェクト」で寄附をいただいた企業を紹介します（令和 6年 5月～令和 7年 5月） 


