
【材 料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

）】 

  赤
あか

ピーマン・・・・２０ ｇ
ぐらむ

 

  にんじん・・・・・５０ ｇ
ぐらむ

 

  ホールコーン缶
かん

・・ 小
しょう

１缶
かん

  

  ブロッコリー・・・８０ ｇ
ぐらむ

  

 
 

   

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 令和
れ い わ

５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 

 

 

・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 

 

☆ 

裏
うら

面
めん

もご覧
らん

ください。 

暑
あつ

さが厳
きび

しくなって「夏
なつ

バテ」を起
お

こすと、食 欲
しょくよく

がなくなったり、 
疲
つか

れやすくなったり、 頭
あたま

がボーっとしたりすることがあります。 
夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、 食
しょく

事
じ

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。しかし、この暑
あつ

さで 食
しょく

欲
よく

が湧
わ

か

ないという人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。ついつい冷
つめ

たい物
もの

ばかり口
くち

にしたくなりますが、

冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて 消
しょう

化
か

が悪
わる

くなり、さらに 食
しょく

欲
よく

が落
お

ちてしまう原
げん

因
いん

に

なります。食
しょく

欲
よく

がないときは 量
りょう

より質
しつ

を 重
じゅう

視
し

し、栄
えい

養
よう

バランスを意
い

識
しき

して食
た

べるようにしま

しょ
 

う。 

しょく いく 

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

味
み

野
や

菜
さい

、酸
さん

味
み

のある物
もの

は、

だ液
えき

の分
ぶん

泌
ぴ

を 促
うなが

し、 

食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

して 

くれます
 

。 

 

「おいしそう」と思
おも

う見
み

た目
め

も大
たい

切
せつ

で

す。赤
あか

・黄
き

・オレンジといった暖
だん

色
しょく

系
けい

の色
いろ

には、 食
しょく

欲
よく

を 

増
ま

す効
こう

果
か

が期
き

待
たい

 

で
 

きます。 

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に楽
たの

しい雰
ふん

囲
い

気
き

で 食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

むのはもちろん、

音
おん

楽
がく

をかける、ランチョンマッ

トを敷
し

くなど、いつもと違
ちが

う 食
しょく

卓
たく

の演
えん

出
しゅつ

も、 食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

につ
 

な

がりま
 

す。 

 

レモン果汁
かじゅう

・・小
こ

さじ１/2 

油
あぶら

 ・・・・・小
こ

さじ１/2 

酢
す

・・・・・・小
こ

さじ１/3 

砂糖
さ と う

・・・・・小
こ

さじ１ 

塩
しお

・・・・・・ 少 々
しょうしょう

 

こしょう・・・ 少 々
しょうしょう

 

☆ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 調 味 料
ちょうみりょう

（☆）を混
ま

ぜ合
あ

わせてドレッシングを作
つく

る。 

② 赤
あか

ピーマン、にんじんを千
せん

切
ぎ

りにする。 

ブロッコリーは、小房
こ ふ さ

に切
き

り分
わ

ける。 
③ 鍋

なべ

にお湯
ゆ

を沸
わ

かして②を茹
ゆ

で、冷
れい

水
すい

で冷
ひ

やし、水
みず

気
け

 
を切

き

っておく。 

④ ③とホールコーン缶
かん

を①のドレッシングで和
あ

える。 

材 料
ざいりょう

は小 学 校
しょうがっこう

中 学 年
ちゅうがくねん

の分 量
ぶんりょう

です。 

調 味 料
ちょうみりょう

の 量
りょう

は、様子
よ う す

を見
み

て加減
か げ ん

してください。 

レモンドレッシングサラダ  

～令
れい

和
わ

５年
ねん

６月
がつ

８日
にち

の献
こん

立
だて

より～ 



 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

は１年
ねん

を通
とお

して発
はっ

生
せい

しますが、気
き

温
おん

が高
たか

くなると、 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

となる細
さい

菌
きん

が増
ぞう

殖
しょく

しやすくなります。手
て

作
づく

り弁
べん

当
とう

をはじめ、購
こう

入
にゅう

した総
そう

菜
ざい

や肉
にく

・ 魚
さかな

などの生
なま

ものを持
も

ち歩
ある

くときに

は、保
ほ

冷
れい

材
ざい

や保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

うなど、温
おん

度
ど

が上
あ

がらないように気
き

をつける必
ひつ

要
よう

があります。家庭
か て い

で気
き

を付
つ

けたい 食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

のポイントを確
かく

認
にん

してみま
 

しょう。 

 

給 食
きゅうしょく

センターでも、 

衛生
えいせい

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けています！ 

 

私
わたし

たちが安全
あんぜん

・安心
あんしん

な 給 食
きゅうしょく

を食
た

べられるように、衛生
えいせい

管理
か ん り

が

徹底
てってい

されているんだね。食
た

べる前
まえ

にもきれいに手
て

を洗
あら

おう！ 

 

 

 放射
ほうしゃ

温度計
お ん ど け い

 

手
て

洗
あら

い 

温度
お ん ど

管理
か ん り

 

 

 中 心
ちゅうしん

温度計
お ん ど け い

 給
きゅう

食
しょく

センターに届
とど

いた 食
しょく

材
ざい

の

温
おん

度
ど

、出
で

来
き

上
あ

がった 料
りょう

理
り

の温
おん

度
ど

な

どを確認
かくにん

・記録
き ろ く

しています。 

文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

の「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

調 理 場
ちょうりじょう

における

手
て

洗
あら

いマニュアル」に 従
したが

って、調理
ちょうり

作業前
さぎょうまえ

や

作 業 中
さぎょうちゅう

に丁
てい

寧
ねい

に手
て

洗
あら

いをします
 

。 

爪
つめ

ブラシを使用
し よ う

して、爪
つめ

と指
ゆび

の 間
あいだ

もきれいに

洗
あら

います。 

 

 爪
つめ

ブラシ 

カレーなどの煮
に

込
こ

み 料
りょう

理
り

は、鍋
なべ

のまま

室温
しつおん

で放置
ほ う ち

すると危険
き け ん

です。 

なるべく小
こ

分
わ

けして冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で保存
ほ ぞ ん

し、

温
あたた

めなおすときはポコポコと沸騰
ふっとう

するま

で火
ひ

にかけま
 

しょう。 

バーベキューなどで生
なま

肉
にく

を 扱
あつか

う際
さい

には、

食事用
しょくじよう

の箸
はし

でそのまま焼
や

くと危険
き け ん

です。 

生肉
なまにく

をつかむための箸
はし

（トング）と焼
や

け

た肉
にく

を取
と

るための箸
はし

（トング）は別
べつ

で用
よう

意
い

して、きちんと使
つか

い分
わ

けるようにし
 

ましょ
 

う
 

。 

加熱前
か ね つ ま え

の肉
にく

や 魚
さかな

・ 卵
たまご

を 扱
あつか

った後
あと

、

そのまま他
ほか

の調理
ちょうり

をするのは危険
き け ん

です。 

必
かなら

ずせっけんで手
て

洗
あら

いをし、調理
ちょうり

器具
き ぐ

も洗剤
せんざい

できれいに洗
あら

いましょう。 


