
 

 

 

 暑い
あ つ  

夏
なつ

がやってきました。もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休み
なつやす  

です。この季節
き せ つ

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

                        

 

★給 食 前
きゅうしょくまえ

に３０秒間
    びょうかん

しっかり手
て

を洗
あら

おう★ 
       

                                    ～ チョ レ ギ サ ラ ダ ～ 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） ※野菜
や さ い

の量
りょう

は切る
き  

前
まえ

の量
りょう

  下処理
したしょり

 

＊キャベツ        １００ｇ      ＊きゅうりは輪切り
わ ぎ  

、キャベツは千
せん

切り
ぎ  

、 

＊きゅうり        ５０ｇ（1/2本
ほん

）   赤
あか

ピーマンは千切
せ ん ぎ

り、こまつなは２ｃｍ 

＊こまつな        ７０ｇ        長さ
なが  

に切
き

る。 

＊赤
あか

ピーマン       ３０ｇ       ＊にんにくはみじん切
ぎ

り（またはチューブ）         

＊カットわかめ（冷凍）  １2ｇ       ＊わかめは流水
りゅうすい

で解凍
かいとう

しておく 

※乾燥
かんそう

の場合
ば あ い

1/10 くらいの量
りょう

        作り方
つ く  か た

  

＊ごま油
あぶら

         小
こ

さじ２      ①野菜
や さ い

はそれぞれ茹でて
ゆ   

、流水
りゅうすい

で冷まし
さ   

、 

＊りんご酢
す

           小
こ

さじ 1/2        水気
み ず け

をよくきる。 

＊砂糖
さ と う

                   小
こ

さじ 1/2     ②ドレッシングをつくる。ごま油
あぶら

～にんに    

＊食塩
しょくえん

             少々
しょうしょう

              くまでを加熱
か ね つ

し、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
さ

ましておく。          

＊しょうゆ          小
こ

さじ 1/2          ③①②を混ぜ合
ま  あ

わせる。できあがり♪ 

＊にんにく               １かけ                

＊いりごま（白
しろ

）     小
こ

さじ１  ◎学校
がっこう

の事務室前
じ む し つ ま え

におすすめレシピを紹介
しょうかい

しています。 

＊刻
きざ

みのリ        少 々
しょうしょう

   

令和７年７月 

さいたま市立芝川小学校 

７月
がつ

のきゅうしょくもくひょう 
手
て

の汚れ
よご  

をとるには石けん
せっ    

で洗
あら

って、

水
みず

でしっかり流
なが

しましょう。 

御家庭
ご か て い

でアレンジしてみてください♪ 


