
７月号 

令和 7 年 

三郷市立栄中学校 

作ってみましょう！ 

調理員さん直伝★ 

材料 はちみつ（大さじ１杯）、レモン汁（大さじ１杯） 

   牛乳（２００ｃｃ） 

作り方はちみつとレモン汁をよく混ぜたものを牛乳にいれ、さ

らに混ぜる。 

日々の生活で英語に 

触れてみましょう！ 

学校給食７月献立表

の英語表記です。 

ポイント※はちみつとレモンはお好みで調節してください。 

 

☆牛乳は１パック 200 ㏄でカルシウム 227 ㎎と 1/2 日分のカルシウムを含

んでいます。たんぱく質もあるので夏の食欲のない時に適した飲み物となりま

す。また、レモンには疲労回復効果のあるクエン酸が入っています。上手に栄養

を摂って、充実した夏を送ってください。 

食育だより 
  

（毎月 19 日は食育の日） 

 

湿度の高い、暑い日が続いています。疲れがとれない、食欲がわかないなど 

夏バテぎみの人はいませんか。夏バテを防ぐためには、規則正しい生活と栄養 

バランスのとれた食事をすることが基本となります。早寝・早起きをして、しっ 

かり朝ごはんを食べ、これからますます暑くなる夏を元気に過ごしましょう。 

 

 

蒸し暑い日が続くと睡眠不足になりやすくなります。また冷たいものや水分を 

多く取りがちになるので胃腸のはたらきが弱まり、そのままでは食欲も衰えて 

しまいがちです。こうしたときこそ、食事作りでちょっと工夫をしてカバーを 

していきたいですね。 

   

 

 

     

 

  

 

 

 


