
 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 令和
れ い わ

４年
ねん

７月
がつ

 

光市
ひかりし

立
りつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター  

裏
うら

面
めん

もご覧
らん

ください。 

もうすぐ夏休
なつやす

みですね。 
休
やす

みが続
つづ

くと、ダラダラと夜
よ

ふかしをしてしまったり、

寝坊
ね ぼ う

して朝
あさ

ごはんを食
た

べられなかったり、生活
せいかつ

リズムが

乱
みだ

れやすくなります。学校
がっこう

があるときと同
おな

じように、

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけて、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食事
しょくじ

をし

っかりとることが大切
たいせつ

です。 

め（冷
つめ

）たいものの

とり過
す

ぎに 

気
き

をつけよう 

んでも 

食
た

べて 

丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

 

をつくろう 

さい（野菜
や さ い

）を

しっかり 

食
た

べよう 

いぶん（水
すい

分
ぶん

）

補給
ほきゅう

を 

こまめに 

しよう 

んなで食事
しょくじ

をする

機会
き か い

をつくろう 

朝起
あ さ お

きた時
とき

、入 浴
にゅうよく

の

前後
ぜ ん ご

など。それ以外
い が い

に

も、少
すこ

しずつ 
こまめに 
飲
の

みま 
しょう。 
 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

ではなく、

水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

みましょ

う。 

１日
にち

あたり 1.2 ℓ
りっとる

が

目安
め や す

です。 

汗
あせ

によって減
へ

った体 重
たいじゅう

の７～８割
わり

程度
て い ど

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に加
くわ

え、塩分
えんぶん

もとる

必要
ひつよう

があります。 
塩分
えんぶん

濃度
の う ど

0.1～0.2 %
ぱーせんと

 
程度
て い ど

のスポーツ飲 料
いんりょう

 
など。 

気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

く７月
がつ

から８月
がつ

は、 熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすい時期
じ き

です。食事
しょくじ

や

睡眠
すいみん

をしっかりとって体 調
たいちょう

をととのえ、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。 

しょく  いく 

りっとる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 

ピーマンのスタミナ炒
いた

め ～７月
がつ

８日
か

の献
こん

立
だて

より～ 

【作
つ く

り方
か た

】 

① にんにく・しょうがはみじん切
ぎ

りにしておく。 

② 豚肉
ぶたにく

は、しょうゆ、酒
さけ

で下味
したあじ

をつけておく。 

③ 生揚
な ま あ

げは角切
か く ぎ

り、ピーマン、エリンギは細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

④ ごま 油
あぶら

で①、②を炒
いた

め、③を入
い

れる。 

⑤ ☆で調味
ちょうみ

する。 

 

 

 

【材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

）】 

・豚肉
ぶたにく

 …… ６０g 

・しょうゆ…小
こ

さじ１/３ 

・酒
さけ

…… ……小
こ

さじ１/３ 

・生揚
な ま あ

げ……１００ｇ 

・ピーマン……２０ｇ 

・エリンギ……２０ｇ 

・にんにく・しょうが…１/４片
ぺん

 

 

 

・ごま 油
あぶら

 ………… 小
こ

さじ１/５ 

・砂糖
さ と う

 ………………小
こ

さじ１/５ 

・しょうゆ …………小
こ

さじ１/２ 

・酒
さけ

 …………………小
こ

さじ１/２ 

・みそ ………………小
こ

さじ１/２ 

 

☆ 

暑
あつ

くて 食
しょく

欲
よく

がわかない時
とき

には、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

のはたらきが

ある、香
こう

味
み

野
や

菜
さい

（にんにく、し

ょうがなど）を、 料
りょう

理
り

に活
かつ

用
よう

するのがおすすめです。 

 

 

しょう かい 

※分
ぶん

量
りょう

は 給
きゅう

食
しょく

の 小
しょう

学
がく

生
せい

量
りょう

を基
き

準
じゅん

としています。

夏
なつ

バテの原因
げんいん

の一
ひと

つに、食事
しょくじ

がめん類
るい

に 偏
かたよ

ったり、冷
つめ

た

い清 涼
せいりょう

飲料 水
いんりょうすい

をとり過
す

ぎたりすることによる、ビタミン

B 1
びーわん

 不足
ぶ そ く

が挙
あ

げられます。ビタミンB 1
びーわん

 は、糖質
とうしつ

をエネル

ギーに変
か

える 働
はたら

きがあり、不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなりま

す。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、ビタミンB 1
びーわん

 を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を意識
い し き

してとり入
い

れるとともに、主 食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

のそろったバ

ランスの良
よ

い食事
しょくじ

を 心
こころ

がけることが大切
たいせつ

です。 

酸味
さ ん み

成分
せいぶん

の「クエン酸
さん

」

には、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

があります。 

香
かお

りのもととなる「アリシ

ン」がビタミン B 1
びーわん

 の吸 収
きゅうしゅう

を高
たか

めてくれます。 

ネバネバのもととなる成分
せいぶん

（ペ

クチンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など）

が、胃腸
いちょう

の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し、消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

けてくれます。 

この季節
き せ つ

にぴったりの

ビタミン・ミネラルを

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。 

おすすめ！ 
給

きゅう

食
しょく

メニュー 


