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「明日の自分をつくる朝ごはん」 

主幹養護教諭 本諏訪 美幸 

 

 ７月を迎え、比較的穏やかな今年度の梅雨も終わりに近づき暑さが本格化してきます。７月は考査も  

ありますが、６月に開幕したワールドカップに日本中が盛り上がっています。スポーツを観戦している

と、自分自身も応援に熱が入る人も多いのではないでしょうか。スポーツ観戦は、応援の中で脳内のスト

レスホルモンが減少し、幸福感をもたらすホルモン「ドーパミン」や「エンドルフィン」が分泌されると 

科学的にも証明されているそうです。そして、観戦するだけではなく本校にはスポーツ好きの生徒が  

多く、晴れた日に昼休みにグラウンドでサッカーをする姿もよく見られています。 

世界のアスリートや人々が、毎朝どのような「朝ごはん」を食べているか知っていますか？ 中央アジ

アのシルクロードに位置する国「ウズベキスタン」は、今回のワールドカップ初出場の国のひとつです。

ウズベキスタンの朝の食卓に欠かせないのは、「ノン」と呼ばれる丸く大きな伝統的な窯焼きパンです。

これに「カイマク」という濃厚な発酵乳製品（クリーム）やハチミツをたっぷりと塗り、トマトや卵を使

った温かい料理とナッツ類、ドライフルーツを一緒に食べることが多いそうです。過酷な乾燥地帯を生

き抜くための「エネルギー（炭水化物・脂質）」と「疲労回復（ビタミン・ミネラル）」を朝一番に効率よ

く補給する、まさに理にかなったアスリートフードです。 

そして、世界の一流選手たちに共通しているのは、国や文化は違っても「朝食を、その日を戦うための

最も重要なエネルギー」として捉えている点です。「眠いから」「時間がないから」と朝食を抜いたり、 

菓子パンやゼリー飲料だけで済ませたりしてしまうこともあると思いますが、睡眠中に消費された水分

やエネルギーを朝一番に補給することは大切です。 

特に暑くなるこの時期は、朝食でスープや味噌汁から水分と塩分を補給し、

練習中もこまめなスポーツドリンクでの水分補給を心がけることが熱中症の

防止につながります。 

スポーツをする中で「強くなりたい」「試合で勝ちたい」と感じたら、まず

は朝食の内容から見直してみましょう。毎日の何気ない習慣が、これからの自分

の心や身体を健やかに成長させてくれると思います。 

 

中央ウェイ 

 

７月号 



 進 路 指 導 部 よ り  

「働く人の思いに触れて」 

進路指導部  関口 詩織 

中学１年生は、「何を大切に仕事をしているか」をテーマに、６月１９日に杉並消防署永福出張所で職場体験を

行いました。午前中は、消防署のさまざまな職種を紹介する動画を視聴しました。仕事のやりがいやその職業を選

んだ理由を知り、仕事との向き合い方や社会への貢献について考える機会となりました。また、応急救護講習や消

火器訓練では、自ら行動することの大切さを学びました。午後の講話では、消防士の方との対話を通して、仕事に

対する熱意や責任感に触れ、その真摯な姿勢に憧れや尊敬の気持ちをもつ生徒も見られました。今回の体験を通

して、働くことの意義や地域の人々とのつながりの大切さについて学ぶことができました。今後の進路学習や将来

の生き方につなげていってほしいと思います。 

進路指導部  新井 久喜 

中学部２年生は、６月１８日と１９日の二日間にわたり職場体験を行いました。毎年、下高井戸商店街の皆様に

ご協力をいただいています。今年も、接骨院、精肉店、花屋、洋菓子店、果物店、中華料理店、呉服店、眼鏡屋、補

聴器メーカーなど、さまざまな職種で貴重な体験をさせていただきました。 

実際に働く経験を通して、事後学習では「しっかり集中することの大切さ」や「長時間立って働くための体力の

必要性」、「相手を尊重したコミュニケーションの重要性」など、多くの気づきが生徒たちから挙げられました。 

地域の方々の温かさに触れながら、将来の就労に向けた意識を高める、実りある二日間となりました。 

 

  

 

 

 

 

 

「自ら未来を切り拓く力を育む進路指導」 

進路指導部  山沢 葵 

5 月 22 日に筑波技術大学の先生方をお招きし、高等部 1・2 年生を対象とした出前授業を実施しました。大

学全体の概要に加え、総合デザイン学科の模擬授業を行っていただきました。生徒たちは大学での学びの雰囲気

を感じ取りながら、真剣な表情で授業に臨んでいました。普段の授業では得られない貴重な機会となりました。 

6 月 16 日には、高等部 2 年生を対象に、進路見学を実施しました。午前は花王株式会社、午後は株式会社Ｊ

ＡＬサンライトを訪問し、ろうの先輩による座談会や職場見学を通して、働くことについて具体的に学ぶ貴重な機会

となりました。座談会では、仕事のやりがいや苦労、学生時代に意識しておくとよいことなど、実体験に基づいたお

話を伺うことができました。また、実際の職場の様子を見学することで、仕事内容や職場環境への理解を深めるこ

とができました。今回の見学で得た学びを、今後の進路選択や学校生活に生かしてほしいと思います。 

筑波技術大学出前授業の様子 進路見学の様子（左：花王株式会社 右：株式会社ＪＡＬサンライト） 

１年職場体験（杉並消防署永福出張所） ２年職場体験（下高井戸商店街） 



  

自立活動委員会 景山

7月の補聴器相談日

来　校　業　者 日　　付

ワイデックス（ブルーム） 7月9日（木）

リオン 7月14日（火）

オーディオ・ノバ 7月16日（木）

補聴器相談について

  7月の補聴器相談日についてお知らせします。補聴器等のことで御相談がありましたら、学

校の自立活動担当までお問い合わせください。







 

 

 

 

 

 

先月の体育祭、お疲れ様でした！暑さとともに、直前には台風にも見舞われ、練習や準備も、大変

でしたね。ただ、その中で、皆さんが団結力を高めていく 

様子は素晴らしく、本校の強い絆はこのようなところから 

生まれているのだな、と感じさせられました。 

さて、いよいよ７月。夏休みも間近です。今年も昨年 

同様、暑い夏が予想されています。楽しく、充実した夏に 

するために、規則正しい生活、バランスの良い食事、十分 

な休養、こまめな水分補給を、日々、心がけ、夏バテや、 

熱中症にならないよう、体調管理に努めましょう！ 

＊７月の献立から＊ 

⚫ ７月７日（火） 七夕献立 

・カラフル炊き込みご飯 ・七夕そうめん椀 ・鰆の香り焼き ・七夕ぶどうゼリー 

七夕にそうめんを食べる習慣“七夕そうめん”は、千年も前から伝わるもので

す。これは、「そうめんを、織姫が使う糸に見立て、芸事（機織）の上達を願っ

た」という説や、「無病息災を願った」という説に由来するといわれています。給

食では、短冊に見立てた野菜とそうめんを具材に、「すまし汁」に仕立ててご用

意します。ご飯は、星型をイメージしたオクラや、季節の野菜を具材にした、色

鮮やかな炊き込みご飯に、デザートも少し七夕風にしてみます。 

⚫ ７月 10 日（金） 沖縄県料理 

・タコライス ・ゴーヤのツナ炒め 

・もずくとオクラと冬瓜のスープ ・ちんすこう 

暑い時期には、暑い地域の食材と料理が一段と美味しく感じます。そこで、恒例の沖縄県の料

理です。まずは、沖縄県のソウルフード“タコライス”。そして、代表的な食材“ゴーヤ” 

をツナと合わせた炒め物。ゴーヤは、独特の苦みに胃を健康にする働きがあり、さらに、 

ビタミン Cも豊富に含まれるため、疲労回復や夏バテの予防にも効果的な野菜です。 

また“もずく”も沖縄名産。ミネラルが豊富で、発汗の多い時期におすすめです。今回は、沖縄 

でお馴染みの冬瓜やオクラとスープにします。デザートの“ちんすこう”は、沖縄の有名な伝統 

菓子です。今回は、手作りでご用意します。 

 

この他にも、「らんちポスト」へのリクエスト 

にお応えし、「きな粉揚げパン」、「スイカ」等 

もご用意します。 

  

東京都立中央ろう学校 

栄養士 本道紀子 

 

 

～上手な水分補給のポイント～ 

・こまめに、のどが渇く前に水分補給を！ 

  １回コップ１杯(200ml)が目安です 

・1 日あたりの摂取量の目安は、1.2～1.5ℓ 

・甘い飲み物でなく、お茶や水にしましょう！ 

・起床時、入浴前後にも水分補給を！ 

・大量に汗をかいた時はスポーツドリンク等 

で塩分補給も忘れずに！ 

 
素敵な 

夏休みを！ 



２０２６年度 ７月 東京都立中央ろう学校
エネルギー

（Kcal）

たんぱく質
（g）

胡麻マヨトースト いんげん豆 牛乳 にんじん 玉ねぎ パン ごま
ポークビーンズ 大豆 チーズ トマト キャベツ じゃが芋 油
グリーンサラダ ひよこ豆 ブロッコリー きゅうり 三温糖 マヨネーズ

豚肉 青ピーマン 枝豆 上白糖
レモン

ゆかりご飯 豆腐　油揚げ 牛乳 万能ねぎ 椎茸　ごぼう 米 油
お好み焼き風卵焼き 豚肉　たこ のり にんじん 玉ねぎ　大根 大麦 ごま
たことワカメのサラダ 卵　鰹節 わかめ 小松菜 キャベツ　ねぎ じゃが芋
豚汁♪ 紅生姜 こんにゃく

きゅうり
ご飯 豚肉 牛乳 にんじん 白菜　もやし 米 油
生揚げと野菜の中華風旨煮 生揚げ チンゲン菜 しめじ 大麦
もやしとイカのナムル いか ほうれん草 椎茸 片栗粉
春雨と鶏肉の中華スープ 鶏肉 玉ねぎ 春雨

ねぎ
スタミナチャーハン♪ ベーコン　鶏肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　しめじ 米 油
鶏肉のチリソース 豚肉 わかめ トマト ねぎ　もやし 大麦
白菜の甘酢和え 卵 にら 椎茸 片栗粉
もやしとわかめの中華スープ 白菜 小麦粉

えのき 三温糖
カラフル炊き込みご飯 鶏肉 牛乳 ミニトマト　オクラ 玉ねぎ　黄桃 米 油
七夕そうめん椀 まぐろ アガー 青ピーマン　赤ピーマン 大根 大麦
鰆の香り焼き 蒲鉾 万能ねぎ　にんじん ねぎ そうめん
七夕ぶどうゼリー 油揚げ しそ葉　大根葉 ぶどうジュース 麩

さわら 南瓜 ぶどう 上白糖
夏野菜カレーライス 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　黄ピーマン 米　マカロニ 油
野菜のピクルス風 ベーコン 赤ピーマン なす　きゅうり 大麦 バター
ABCスープ♪ 大根葉 ズッキーニ　セロリ 小麦粉
果物(スイカ)♪ りんご　大根 はちみつ

かぶ　すいか 上白糖
豚肉と野菜のあんかけ焼きそば 豚肉 牛乳 小松菜 もやし　しめじ 中華麺 油
春雨サラダ ハム にんじん ねぎ　玉ねぎ 片栗粉
きのこのスープ 水菜 キャベツ 春雨

えのき 三温糖
椎茸

タコライス♪ 豚肉 牛乳 にんじん 玉ねぎ　とうがん 米 油
ゴーヤのツナ炒め まぐろ もずく 赤ピーマン セロリ　大根 大麦 ごま
もずくとオクラと冬瓜のスープﾟ 鰹節 チーズ オクラ キャベツ 三温糖 ラード
ちんすこう しめじ 小麦粉

にがうり 上白糖
ねぎ塩豚丼 豚肉 牛乳 万能ねぎ ねぎ　えのき 米 油
きのこ春巻き♪ 油揚げ 小松菜 もやし　エリンギ 大麦 ごま
味噌汁 凍り豆腐 玉ねぎ　キャベツ 片栗粉

椎茸　しめじ 春雨
レモン 春巻きの皮

ご飯 豚肉 牛乳 青ピーマン 玉ねぎ　セロリ 米 油
ポークチャップ まぐろ アガー 小松菜 エリンギ　大根 大麦 バター
ツナと小松菜のサラダ ベーコン クリーム にんじん しめじ　枝豆 片栗粉
野菜と豆のスープ 大豆 大根葉 もやし しらたき
紅茶ゼリー キャベツ 上白糖
わかめご飯♪ 鶏肉 牛乳 青ピーマン もやし 米 油
鶏肉の利休焼き 豚肉 わかめ にんじん 玉ねぎ 大麦 ごま
カレー肉じゃが♪ 水菜 大根 三温糖
すまし汁 ねぎ じゃが芋

椎茸 しらたき
きな粉揚げパン♪ きな粉 牛乳 にんじん キャベツ　エリンギ パン 油
鶏肉のポトフ 鶏肉 かぶ葉 かぶ　大根 グラニュー糖

野菜ときのこのサラダ ベーコン 小松菜 玉ねぎ　えのき じゃが芋
セロリ
しめじ

白ゴマご飯 ホキ 牛乳 トマト 玉ねぎ 米 油
白身魚のトマトソース 鶏肉 にんじん キャベツ 大麦 ごま
コールスロー・フレンチ きゅうり 小麦粉 バター
鶏肉と白菜のスープ 黄ピーマン 三温糖
ミルメーク♪ 白菜 ミルメーク

14 火 ○
825

34.4

給食予定献立表
日

曜
日

献立 牛乳
１群 ２群 ３群 ４群 ５群 ６群

（たんぱく質） （無機質） （緑黄色野菜） （その他の野菜・果物） （炭水化物） （脂質）

1 水 ○
777

34.7

2 木 ○
769

36.5

3 金 ○
757

35.2

○
781

35.4

8 水 ○
817

29.3

9 木 ○
802

34.2

6 月 ○
816

34.8

7 火 ○
747

34.8

31.8

15 水 ○
781

32.8

821

17

♪「らんちポスト」に届いたメニューです。　　※食材等の都合により、献立の内容を変更する場合があります。

○
814

30.5

10 金

13 月

金 ○
766

31.5

16 木 ○

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

七夕献立

ゼリーの日

半夏生

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

沖縄県料理

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

♪「らんちポスト」へのリクエストメニュー♪

高等部

関東聾陸上



日 曜 全校行事
中

学び
中学部 高等部

1 水
★学部集会

■安全指導日
考査

 ★学部集会

サポートスタディ⑧

 ★学部集会

2 木
こころの健康相談PM

日本情報処理検定協会主催各種検定①
考査 △生徒会委員会 △生徒会委員会

3 金 日本情報処理検定協会主催各種検定① 考査
△生徒朝会

サポートスタディ⑨

△生徒朝会

進学適性検査（4年）5・6限

4 土 高関東聾野球予備日（葛飾）

5 日 ♦第１回 英検二次試験

6 月
■７月考査（中高）❶

中高短縮5・6限
考査

■７月考査（中高）❶

中高短縮5・6限

■７月考査（中高）❶

中高短縮5・6限

7 火
■７月考査（中高）❷

中高短縮5・6限
考査

■７月考査（中高）❷

中高短縮5・6限

■７月考査（中高）❷

中高短縮5・6限

8 水 ■７月考査（中高）❸ 考査
■７月考査（中高）❸

サポートスタディ⑩
■７月考査（中高）❸

9 木
■授業参観(中高)
カウンセリングデー14:45～

学年 保護者会(４年、６年)

10 金
■授業参観（中高）

高関東聾陸上❶(大宮)
学年

保護者会・教科懇談会(中)

5・6限短縮（中）

11 土
高関東聾陸上❷(大宮)

第１回数学検定

12 日

13 月 国語

14 火 セーフティ教室中高⑥ 国語 セーフティ教室中高⑥ セーフティ教室中高⑥

15 水 国語 サポートスタディ⑪

16 木 カウンセリングデー14:45～ 国語 （高）水泳記録会2,3限

17 金

避難訓練

大掃除3・4限

合同集会5限、HR6限

国語

18 土

19 日

20 月
海の日

21 火
第１期夏期講習始（中高）

■夏季休業開始
中実力テスト３教科 前期インターンシップ始(4年）

22 水 中実力テスト理社 中実力テスト理社(2・3年）

23 木

24 金
第１期夏期講習終了（中）

前期インターンシップ終（4年）

25 土

26 日
第２回

全統共通テスト模試（６年）

27 月

28 火

29 水 高関東バレー(宇都宮)❶

30 木 高関東バレー(宇都宮)❷

31 金

令和８年度 7月


