
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食だより 月 

だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめした季節
き せ つ

がやっ

てきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

の

ためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりとり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

７ 月 

水分

すいぶん

補給

ほきゅう

はこまめにしよう！ のどがかわく前に 

のどがかわいているときは、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わたした

ちは気温
き お ん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

水分

すいぶん

補給

ほきゅう

は何

なに

を飲

の

む？ 

  

 

気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

いとき、激
はげ

しいスポー

ツによって脱水
だっすい

や体温
たいおん

が高
たか

い状態にな

り、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が働
はたら

かなくな

ることです。 

熱 中 症

ねっちゅうしょう

とは 

元気
げ ん き

の 

秘
ひ

けつだよ！ 夏休

なつやす

みこそ重要

じゅうよう

!! 

大切

たいせつ

にしてほしい 栄養

えいよう

バランス 

ふだんは水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

をとりましょう。汗
あせ

を多
おお

くかくと

きは塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なので、スポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を含
ふく

む

ものもとりましょう。清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は糖分
とうぶん

（さとう）が多
おお

い

ので、水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

（さとう）のとりすぎになり

ます。 

★職員室前
しょくいんしつまえ

に飲
の

み物に含
ふく

まれる砂糖
さ と う

の量
りょう

が掲示
け い じ

してありま

す。夏
なつ

休
やす

み前
まえ

にチェックしておきましょう！ 

蒸
む

し暑くて「夏
なつ

バテ」を起
お

こすと、食欲
しょくよく

がなくなり、偏
かたよ

った

食事
しょくじ

になってしまうことがあります。食欲
しょくよく

アップのために、

香辛料
こうしんりょう

やかんきつ類
るい

などを食事
しょくじ

に取
と

り入れるのもおすすめで

す。そして、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月
がつ

に届
とど

いたメッセージの一部
い ち ぶ

を紹介
しょうかい

します。 

・きゅうしょくがいつもおいしくて、一ばんおいしかったのがゼリーでした。また食
た

べたいです。（２年１組） 

・きんぴらとこんぶごはんと、とりのからあげ おいしかったです！（２年２組） 

・ぼくらは春雨
はるさめ

サラダがすきです。どうやったらあんなにおいしくできるんですか。またこんど会
あ

えたらおしえて

ください。（3 年 1 組）→昨年度の給食だより 2 月号にレシピをのせています 

・わかめサラダ大好
だ い す

き！わかめサラダ楽
たの

しみにしていました。おかわりで大人気
だいにんき

。（４年１組） 

・いつも給 食
きゅうしょく

を作
つく

ってくれてありがとうございます。こんだてもたくさん考
かんが

えてくれてありがとうございます。

今日
き ょ う

もみんなが給 食
きゅうしょく

を「おいしい」と言
い

っていました。わたしも、一口
ひとくち

食
た

べると「おいしい」と思
おも

いました。明日
あ し た

も早
はや

起
お

きして作
つく

ってくれる給 食
きゅうしょく

。ほんとうにありがとうございます。明日
あ し た

のとんかつ、ミネストローネスープや

コーンソテー楽
たの

しみに待
ま

っています！！（４年４組） 

・今日
き ょ う

のちゅうかサラダおいしかったです！明日
あ し た

のとりのマーマレードやきもたのしみにしています。おいしくつ

くってください！（5 年 1 組） 

・ぶたにくは好きではないほうなのですが、今日のチリソースのやつ（豚肉
ぶたにく

と大豆
だ い ず

のチリソース）はごはんと合
あ

わせ

てもおいしくて、大好
だ い す

きです！おかわりしました！（5 年２組） 

・わたしが好
す

きなきゅうしょくはナムルが大好
だ い す

きです！！これからもおいしいきゅうしょくを作
つく

ってください。 

（６年１組） 

 

夏休
なつやす

みに家族
か ぞ く

の食事
しょくじ

をつくってみませんか？おうちの人
ひと

と作
つく

ってみて

もいいですね。暑
あつ

くても、めん類
るい

などだけで済
す

ませないように、野菜
や さ い

な

どいろいろな食材
しょくざい

が入
はい

った料理
りょうり

にチャレンジしましょう。また、おやつ

に果物
くだもの

を取
と

り入
い

れた、手作
て づ く

りのものを用意
よ う い

してみませんか？暑
あつ

い夏
なつ

でも

食
た

べやすい給 食
きゅうしょく

レシピを紹介
しょうかい

します。 

夏休
なつやす

みに料理
りょうり

づくりにチャレンジ！ 

カレーそぼろ（４人分） 

給 食
きゅうしょく

レシピ [つくり方
かた

] 

① ぶたひき肉
にく

１６０ｇにしょうゆ・赤
あか

ワイン少
すこ

しずつかけて、下味
したあじ

しておく。 

② にんにく一かけ、しょうが一かけ、玉
たま

ねぎ 1/4個
こ

をみじん切
ぎ

りにしておく。 

③ 水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

６０ｇを細
こま

かくきざんでおく。 

（乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

を使
つか

う場合
ば あ い

は３０ｇ、やわらかくゆでてから、きざむ） 

④ フライパンに油
あぶら

を少
すこ

しひいて、にんにく・しょうがを弱火
よ わ び

でいためる。 

⑤ 香
かお

りがでたら、ひき肉
にく

を入
い

れて、肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、玉
たま

ねぎを入
い

れていためる。 

⑥ 調味料
ちょうみりょう

（さとう・塩
しお

・こしょうを少
すこ

しずつ、赤
あか

ワイン小
こ

さじ１、ウスターソース小
こ

さじ１、ちゅうのうソース・しょうゆ小
こ

さじ 1/2、トマトケチャップ大
おお

さじ３、カ

レー粉
こ

小さじ 1/2）を加
くわ

える。（あれば、クミン・ナツメグも少
すこ

しずつ入
い

れる） 

⑦ 最後
さ い ご

にゆでたグリンピースを入
い

れて、しあげる。 

フルーツポンチ（４人分） [つくり方
かた

] 

① 小
ちい

さいなべに、水
みず

２００ｃｃ、さとう２０ｇ、赤
あか

ワイン小
こ

さじ 1/2 を入れて、火
ひ

に

かける。わいたら火
ひ

をとめて、ひやしておく。 

② 好
す

きなくだもの、缶
かん

づめを食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。缶
かん

づめはシロップをきっておく。 

③ ボウルに①のシロップを入
い

れ、レモンじるを少
すこ

し加
くわ

える。 

④ ③に②のくだものを入
い

れて混
ま

ぜる。 

給食では、ナンなどのパ

ンと組み合わせますが、 

ごはんとも合います 

ゼリーや白玉を入れても！ 


