
【作り方】 トマトは湯
ゆ

むきし、角切
か く ぎ

り、たまねぎはスライス、 

ベーコンはせん切
ぎ

り、レタスは、ざく切
ぎ

りにする。 

②煮立
に た

てたスープの中
なか

に、ベーコン、たまねぎを入
い

れて煮
に

る。 

③しょうゆ、みりん、塩
しお

、こしょうで調味
ちょうみ

し、トマトを加
くわ

える。 

④水溶き
みずと

片栗
かたくり

粉
こ

で、とろみをつけ、卵
たまご

を流し入
なが   い

れる。 

⑤最後
さ い ご

に、レタスを加
くわ

え、一
ひと

煮立ち
に だ

したら火
ひ

を止める
と

。 

※チャーハン、ピラフ、サンドイッチ、ピザなどと組み合わせて
く    あ

。 

   

  

 

 
       

 

 

 

 

湿度
し つ ど

の高
たか

い、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、１日
にち

も早
はや

い梅雨明
つ ゆ あ

けが待
ま

ち遠
どお

しいですね。梅雨
つ ゆ

の後
あと

には、いよいよ、みなさんが楽
たの

しみにしている夏休
な つ や

みが始
はじ

まります。暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るために、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

え、元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょう。２学期
が っ き

には、ひと回
まわ

り大
おお

きくなったみなさんに会
あ

えることを楽
たの

しみにしています。（２学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

は、８

月
がつ

２９日
にち

から始
はじ

まります。） 

 

 

 

 

暑
あ つ

い夏
な つ

こそ、 

しっかり食
た

べたい野菜
や さ い

！ 

 

《今月
こん げつ

の献立
こん だて

から》★☆☆★☆☆★☆☆★☆☆★☆◆ 

◆ ２日（水）…スタンポット（伝統的
でんとうてき

なオランダの家庭
か て い

料理
りょうり

で 

オランダ風
ふう

のマッシュポテトです）トマトゥンスープ（トマト

のスープです。肉
にく

団子
だんご

も入って
はい

いてトマトの酸味
さんみ

と肉
にく

団子
だんご

の

うま味
     み

がマッチしていて美味しい
お  い

スープです。 

◆ ３日（木）…冬瓜
とうがん

スープ（冬瓜
とうがん

は夏
なつ

野菜
やさい

です。甘み
あま

と、とろけ

るような食感
しょっかん

が楽しめます
たの

。） 

◆ ４日（金）…もずく丼
どん

（沖縄県
おきなわけん

のもずくを使います
つか

。美園
みその

小
しょう

の

給食
きゅうしょく

で人気
にんき

のメニューです。） 

◆ ７日（月）…七夕
たなばた

汁
じる

（七夕
たなばた

にちなみ、そうめんや星型
ほしがた

の麩
ふ

やオ 

クラを使用
しよう

します。）枝豆
えだまめ

入り
い

わかめごはん（旬
しゅん

の枝豆
えだまめ

を

炊き込んだ
た    こ

ご飯
  はん

です。 

◆１０日（木）…蒸
む

しとうもろこし（２年生
  ねんせい

のみなさんに皮むき
かわ

 

お願い
  ねが

しています。お楽しみ
  たの

に！） 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く夏
なつ

の健康
けんこう

を守
まも

ってくれるのが、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎える
むか

夏
なつ

野菜
や さ い

たちです。野菜
や さ い

に含
ふく

まれる水分
すいぶん

、体
からだ

の調子
ちょうし

を整え
ととの

てくれるビタミン、ミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がいっぱいです。特
とく

に夏
なつ

野菜
やさい

は、価格
かかく

も手ごろ
て

で、種類
しゅるい

も豊富
ほうふ

です。おいしい野菜
やさい

をたっぷり食べ
た

ましょう！ 

かぼちゃ 

ビタミンエース（Ａ
エー

、Ｃ
シー

、

Ｅ
イー

）が豊富
ほ う ふ

。栄養
えいよう

は、野菜
や さ い

の

中
なか

でトップクラス。 

ゴーヤ 

緑
みどり

のカーテンで一番
いちばん

有名
ゆうめい

に。ビ

タミンＣ
シー

が多く
おお

、苦み
にが

成分
せいぶん

には、

血糖値
けっとうち

やコレステロールを

下げる
さ

効果
こうか

もあります。 

なす  

ほとんどが水分
すいぶん

で低カロリー
てい

な野菜
やさい

。紫色
むらさきいろ

の色素
しきそ

ナスニン

は、コレステロール値
              ち

を下げる
さ

効果
こうか

があります。油
あぶら

と相性
あいしょう

バ

ツグン。 

トマト 

ビタミンや旨味
うまみ

成分
せいぶん

（グルタミン

酸
さん

）も豊富
ほうふ

。真っ赤
ま か

な色
いろ

の素
もと

のリコ

ピンは、体
からだ

のさびつき（老化
ろうか

）を

防ぎます
ふせ

。 

とうもろこし 

主食
しゅしょく

として食べる
た

国
くに

もあ

るほど栄養
えいよう

豊富
ほうふ

。胚芽
はいが

部分
ぶぶん

にビタミンやミネラルが

たっぷり。 

パプリカ・ピーマン 

ビタミンＣが豊富
ほ う ふ

。完熟
かんじゅく

した

実
み

の赤
あか

や黄
き

の色
いろ

のもとは、カロ

テン。におい成分
せいぶん

のヒラジンに

は、血液
けつえき

をサラサラにする効果
こ う か

もあります。 

しそ 

カロテンとカルシウムの

含有量
がんゆうりょう

は、野菜
やさい

の中
なか

でトップ

クラス。香り
かお

成分
せいぶん

には、防腐
ぼうふ

作用
さよう

もあります。 

ズッキーニ 

カロテンやビタミンＣ
シー

，カ

リウムが豊富
ほうふ

。油
あぶら

と相性
あいしょう

が

良く
よ

、カロテンの吸収率
きゅうしゅうりつ

が

高まり
たかまり

、免疫力
めんえきりょく

アップや夏
なつ

風邪
かぜ

予防
よぼう

に効果
こうか

があります 

モロヘイヤ 

ビタミンＡ
エー

、Ｂ
ビー

、Ｃ
シー

が豊富
ほうふ

。

刻む
きざ

と出る
でる

ヌルヌル成分
せいぶん

のム

チンは、胃
い

を守って
まも

くれます 

オクラ 

ネバネバ成分
せいぶん

のムチンやペクチンは

胃腸
いちょう

を守り
まも

、免疫力
めんえきりょく

もアップしま

す。 

夏休
な つ や す

みのランチにいかがでしょうか 「トマトと卵
たまご

のスープ」 

 
【材料】・トマト…小

しょう

１個
こ

・レタス…２枚
まい

・たまねぎ…１／２個
こ

 

・ベーコン…２枚
まい

・卵
たまご

…２個
こ

・片栗
かたくり

粉
こ

…小
こ

さじ２ 

・スープ４カップ（コンソメ２個
こ

）・しょうゆ…大
おお

さじ１ 

・酒
さけ

、みりん…各小
か く こ

さじ１・塩
しお

、こしょう…適宜
て き ぎ

 

 

令和７年７月 

さいたま市立美園小学校 

 


