
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栃木市立西方小学校 
給食共同調理場  

栃木市マスコット 
キャラクター 
｢とち介｣  

雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

き、梅
つ

雨
ゆ

明
あ

けが待
ま

ち遠
どお

しい季
き

節
せつ

となりました。じめっとした天
てん

気
き

に気
き

持
も

ちも少
すこ

し憂
ゆう

うつに

なりがちですが、子
こ

どもたちが楽
たの

しく登校
とうこう

できるように、おいしい給
きゅう

食
しょく

提
てい

供
きょう

に努
つと

めたいと思
おも

います。 

湿
しつ

度
ど

が高
たか

く食
しょく

欲
よく

が落
お

ちるこの時
じ

期
き

は、夏
なつ

バテをしやすい時
じ

期
き

でもあります。７月
がつ

はいよいよ待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みも始
はじ

まります！ 

元
げん

気
き

に楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを送
おく

るためにも規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

に努
つと

めましょう。 

夏
な つ

休
や す

みも朝
ちょう

食
しょく

をしっかりとりましょう 

・きゅうり 1本
ぽ ん

  

・白
し ろ

だし 大
お お

さじ 2 

・砂
さ

糖
と う

  小
こ

さじ 1 

・ごま油
あぶら

 小
こ

さじ 1 

・おろし生
しょう

姜
が

 小
こ

さじ 1  

(生
しょう

姜
が

はお好
この

みで調
ちょう

節
せつ

してください) 

材料
ざいりょう

（1人
り

分
ぶん

） 

夏
な つ

野
や

菜
さ い

を食
た

べよう！ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

には、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます栄養
えいよう

素
そ

や、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に効
こう

果
か

のある栄養
えいよう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。

旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べて、暑
あつ

い季
き

節
せつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

簡単
かんたん

おすすめ料
りょう

理
り

！ 「きゅうりのさっぱり浅漬け」 

1. きゅうりを好
す

きな大
おお

きさに切
き

る。 

2. 沸
ふっ

騰
とう

したお湯
ゆ

で１分
ぷん

半
はん

ゆでる。 

3. ゆでたきゅうりを氷水
こおりみず

でよく冷
ひ

やして、キッチンペーパー等
とう

で水
みず

気
け

をとる。 

4. ジップロックなどの袋
ふくろ

にきゅうりと調
ちょう

味
み

料
りょう

、生
しょう

姜
が

を入れ、 

よくもむ。 

5. 冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で一晩
ひとばん

冷
ひ

やして、完成
かんせい

！ 

★生
しょう

姜
が

の代
か

わりに、七味
し ち み

唐辛子
とうがらし

を少
すこ

し入
い

れてもピリ辛
から

でおいしいです！ 

・プチトマト 3個
こ

（普
ふ

通
つう

のトマトでも OK） 

・水     200ml 

・白
し ろ

だし 小
こ

さじ 1～2 

・味
み

噌
そ

 大
お お

さじ 1弱
じゃく

 

(味
あじ

の濃
こ

さは好
この

みで調
ちょう

整
せい

してください！) 

材料
ざいりょう

（1人
り

分
ぶん

） 

1. プチトマトのヘタを取
と

ってよく洗
あら

い、半分
はんぶん

に切
き

る。 

2. 沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

に白
しろ

だしとトマトを入
い

れる。 

3. 1分
ぷん

くらい煮
に

たら、味
み

噌
そ

を加
くわ

えて完成
かんせい

！ 

★アレンジで豆
とう

腐
ふ

を入
い

れたり、溶
と

き卵
たまご

を加
くわ

えてさっと火
ひ

を通
とお

しても 

おいしいです！ 

簡単
かんたん

おすすめ料
りょう

理
り

！ 「プチトマトの味噌汁」 

 夏
な つ

休
や す

み中
ちゅう

も、毎日
ま い に ち

朝
あ さ

ごはんを食
た

べることを心
こころ

がけましょう！ 

朝
あ さ

ごはんを食
た

べると、脳
の う

や体
からだ

のスイッチが入
は い

ります。朝
あ さ

ごはんを食
た

べない

と、エネルギー不
ぶ

足
そ く

で集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が落
お

ちてしまい、体
からだ

もだるくなります。 

 朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べて、朝
あ さ

のうちに宿
しゅく

題
だ い

や自
じ

主
し ゅ

学
が く

習
しゅう

をさっと終
お

え

ることができれば、気
き

持
も

ちの良
よ

い 1日
に ち

のスタートを切
き

ることができます。 

 食
た

べる習
しゅう

慣
か ん

がない人
ひ と

も、まずは一口
ひ と く ち

。何
な に

か簡単
か ん た ん

なおにぎりやヨーグルト

などを食
た

べることからはじめてみましょう！ 


