
 
 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 平成２９年７月 

光市立学校給食センター 

 

暑
あ つ

さがだんだん厳
き び

しくなり、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つ か

れやすくなったりしている人
ひ と

はいませ

んか？もうすぐみなさんが楽
た の

しみに待
ま

っている夏
な つ

休
や す

みをむかえます。夏
な つ

を楽
た の

しく元気
げ ん き

に過
す

ごす

ためには、健康
け ん こ う

でいることがとても大切
た い せ つ

です。 

そこで、夏
な つ

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごすための食
しょく

生活
せ い か つ

について紹介
しょうかい

します。 

３食
し ょ く

きちんと食
た

べる 

食欲
しょくよく

がなくなると、そうめんなどのあっさ

りした食
た

べ物
も の

ばかり食
た

べたくなります。そう

すると、肉
に く

や魚
さかな

などに含
ふ く

まれるたんぱく質
し つ

、

野
や

菜
さ い

や果物
く だ も の

などに含
ふ く

まれるのビタミンや無
む

機
き

質
し つ

（カリウムなど）などの栄養
え い よ う

素
そ

が不
ふ

足
そ く

し

がちになります。このような食
しょく

生活
せ い か つ

が続
つ づ

く

と、体
からだ

が疲
つ か

れやすくなったり、体
からだ

がだるくな

ったりなど、「夏
な つ

バテ」と言
い

われる体調
たいちょう

不
ふ

良
りょう

を

引
ひ

きおこします。 

 あっさりした食
た

べ物
も の

ばかりでなく、１日
に ち

３

回
か い

の食
しょく

事
じ

をバランスよく、きちんととること

がとても大切
た い せ つ

です。 

冷
つ め

たいものをとりすぎない 

なつ     げん  き       す 

 

裏面
う ら め ん

もご覧
ら ん

ください。 

こまめに水分
す い ぶ ん

を補
ほ

給
き ゅ う

する 

私
わたし

たちの体
からだ

の約
や く

６０～７０ ％
ぱーせんと

は水分
す い ぶ ん

でで

きています。水分
す い ぶ ん

は、血液
け つ え き

の成分
せ い ぶ ん

として、体
からだ

中
じゅう

に栄養
え い よ う

素
そ

を運搬
う ん ぱ ん

したり、体温
た い お ん

調
ちょう

節
せ つ

をした

り、生命
せ い め い

を維
い

持
じ

するための重要
じゅうよう

な役割
や く わ り

をはた

しています。汗
あ せ

をかくと体
からだ

の中
な か

の水分
す い ぶ ん

が失
うしな

わ

れやすく、脱水
だ っ す い

症状
しょうじょう

をおこし、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になる

危険
き け ん

も高
た か

まります。 

「のどが渇
か わ

いた」と感
か ん

じる時
と き

には、すでに

体
からだ

の中
な か

の水分
す い ぶ ん

が不
ふ

足
そ く

している状態
じょうたい

です。のど

が渇
か わ

く前
ま え

に、こまめに水分
す い ぶ ん

を補
ほ

給
きゅう

しましょ

う。 

暑
あ つ

いからといって、冷
つ め

たいジュースや、冷
つ め

たいアイスクリームなどをとりすぎると、

お腹
な か

が冷えて胃
い

や腸
ちょう

の活動
か つ ど う

を低
て い

下
か

させてしまいます。胃
い

や腸
ちょう

の活動
か つ ど う

が低
て い

下
か

すると、食欲
しょくよく

が

なくなり、「夏
な つ

バテ」の原因
げ ん い ん

にもなります。 

また、ジュースには糖分
と う ぶ ん

、アイスクリームには糖分
と う ぶ ん

と脂
し

質
し つ

がたくさん含
ふ く

まれているの

で、食
た

べすぎると、肥
ひ

満
ま ん

や虫
む し

歯
ば

の原因
げ ん い ん

にもなります。食
た

べる時
じ

間
か ん

や食
た

べる量
りょう

を決
き

めて、冷
つ め

たいものをとりすぎないように気
き

をつけましょう。 

 

 

 
   

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

おすすめ

給食
きゅうしょく

 すいかは、６

黄色
き い ろ

い花
はな

くつかの

 

         

 すいかは、

大
おお

きなすいかのおいしい

次
つぎ

にくし形

５日
か

にすいかがありますが、このように

  

 

 

すいかは、

材
ざい

です。さらに、カ

体温
たいおん

を 調
ちょう

 季節
き せ つ

を感
 

縦
た て

し ま の

り、甘
あ ま

くてシャリッと

した食
しょっ

感
か ん

です

k g
きろぐらむ

の大
お お

きさが

k g
きろぐらむ

くらいに

るものもあり

大玉
お お だ ま

すいか

おすすめ！ 

給食
きゅうしょく

メニュー

すいかは、６月
がつ

から８

花
はな

が咲
さ

いた後
あと

くつかの種類
しゅるい

と、それぞれの

         いちばん

しょうかい

すいかは、実
じつ

は、

きなすいかのおいしい

形
がた

に切
き

ると、

すいかがありますが、このように

すいかは、約
やく

９０

です。さらに、カリウムをたくさん

調
ちょう

節
せ つ

するはたらきがあります。

感
かん

じながらすいかを

 

し ま の 模
も

様
よ う

が あ

くてシャリッと

です。３～５

きさが多
お お

く、９

くらいに大
お お

きくな

あり
 

ます。 

すいか 

チキンチキンれんこん

 

 

メニュー 

から８月
がつ

が旬
しゅん

後
あと

に実
み

ができます。「すいか」と

と、それぞれの特徴
とくちょう

いちばん                

 

しょうかい 

 

は、場
ば

所
しょ

によって

きなすいかのおいしい部
ぶ

分
ぶん

がみんなに

ると、同
おな

じ形
かたち

になり、みんながおいしく

すいかがありますが、このように

９０ ％
ぱーせんと

が水分
すいぶん

です。

リウムをたくさん

するはたらきがあります。

じながらすいかを食
た

縦
た て

し ま

く、深
ふ か

ています

として

れることも

でんすけすいか

チキンチキンれんこん

【作
つ く

り方
か た

】

①鶏肉
と り に く

を

②れんこんを

③①、②

④調味料
ちょうみりょう

⑤④に③

 

旬
しゅん

の季節
き せ つ

です。すいかは「

ができます。「すいか」と

特徴
とくちょう

を紹
しょう

介
かい

                

【材料
ざいりょう

（４

・鶏
と り

もも肉
に く

・れんこん

・塩
し お

こしょう

・でん粉
ぷ ん

 ………

・油
あぶら

 ……………

   

  

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

おいしいです

ぜひ、ご

 

によって甘
あま

味
み

が違
ちが

がみんなに均等
きんとう

になり、みんながおいしく

すいかがありますが、このように切
き

です。汗
あせ

をたくさんかく

リウムをたくさん含
ふく

んでいるので、

するはたらきがあります。 

食
た

べて、夏
なつ

を

し ま の 模
も

様
よ う

が な

深
ふ か

緑
みどり

色
い ろ

の表
ひょう

面
め ん

をし

ます。高
こ う

級
きゅう

すいか

として、贈
お く

り物
も の

用
よ う

にさ

れることも多
お お

いで
 

す

でんすけすいか

チキンチキンれんこん

】 

を一口
ひ と く ち

大
だ い

に切
き

れんこんを 5～8m
み り

②に適量
てきりょう

のでん

調味料
ちょうみりょう

☆を合
あ

わせ

③を入
い

れ、均等
き ん と う

です。すいかは「

ができます。「すいか」と言
い

介
かい

します。 

                

４人分
に ん ぶ ん

）】 

肉 …… 120g

・れんこん …… 60g

こしょう … 少々
しょうしょう

……… 適量
てきりょう

          

…………… 適量
てきりょう

給食
きゅうしょく

で大人気
だ い に ん き

の献立
こ ん だ て

おいしいです。甘辛
あ ま が ら

く、

ご家庭
か て い

でも作
つ く

ってみてください

違
ちが

います。一
いち

均等
きんとう

にいきわたるように、まず、

になり、みんながおいしく

切
き

ります。 

をたくさんかく

んでいるので、

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

 

と

てみると

です

すが

で

 

が な

をし

すいか

にさ

す。 

でんすけすいか 

チキンチキンれんこん ～

切り、塩
し お

こしょうをまぶす

m
み り

m
めーとる

厚
あ つ

のいちょう

のでん粉
ぷ ん

をまぶし

わせ、フライパンでひと

均等
き ん と う

にからめたら

です。すいかは「瓜
うり

」の

言
い

っても、いろいろな

 

                し 

120g    ・

60g     ・しょうゆ

少々
うしょう

     ・みりん

          ・

適量
てきりょう

 

☆ 

献立
こ ん だ て

です。えだ

、ごはんがすすむ

ってみてください

一
いち

番
ばん

甘
あま

いところは、すいかの

にいきわたるように、まず、

になり、みんながおいしく食
た

べられ

 

をたくさんかく暑
あつ

い夏
なつ

の

んでいるので、体
からだ

の中
なか

の

ごしましょう。

見
み

た目
め

は大
お お

玉
だ ま

と似
に

ていますが

てみると、果
か

肉
に く

です。甘
あ ま

さは控
ひ か

すが、色
い ろ

がきれいなの

で、人
に ん

気
き

があります

黄
き

色
い ろ

すいか

～６月
がつ

７日
か

の

こしょうをまぶす

のいちょう切
ぎ

りにする

をまぶし、油
あぶら

で揚
あ

フライパンでひと煮立
に た

にからめたら完成
か ん せ い

！ 

」の仲間
な か ま

で、地面
じ め

っても、いろいろな種類
しゅるい

・砂糖
さ と う

 ………

・しょうゆ …

・みりん ……

・酒 …………

えだ豆
ま め

やとうもろこしを

ごはんがすすむ一品
い っ ぴ ん

です。

ってみてください。 

いところは、すいかの

にいきわたるように、まず、

べられます。学校
がっこう

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも、ぴったりの

の余
よ

分
ぶん

な水分
すいぶん

ごしましょう。 

 

 

玉
だ ま

すいか

ていますが、切
き

っ

肉
に く

が黄
き

色
い ろ

控
ひ か

えめで

がきれいなの

があります。 

すいか 

の献立
こんだて

より～

こしょうをまぶす。 

りにする。 

揚げる。 

煮立
に た

ちさせる。

 

 

地面
じ め ん

につるが

種類
しゅるい

があります。い

……… 小
こ

さじ 2

… 小
こ

さじ 2

…… 小
こ

さじ 1/2

………… 小
こ

さじ

やとうもろこしを入
い

れても

。 

いところは、すいかの中心
ちゅうしん

にいきわたるように、まず、横
よこ

に半分
はんぶん

に

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

でも、７

にも、ぴったりの

水分
すいぶん

を体
からだ

の外
そと

ラグビーボールのよ

うな楕
だ

円形
え ん け い

す。大
お お

きさは

で、やや小
ち い

がとてもうすく

の果
か

肉
に く

が多
お お

マダーボール

～ 

。 

につるが伸
の

び、

があります。い

2 

2 

1/2 

さじ 1/2 

れても

中心
ちゅうしん

部
ぶ

です。

に切
き

って、

でも、７月
がつ

にも、ぴったりの食
しょく

外
そと

に出
だ

し、

 

 

ラグビーボールのよ

円形
え ん け い

をしていま

きさは２～４k g
きろぐらむ

小
ち い

さめです。皮
か わ

がとてもうすく、赤色
あ か い ろ

多
お お

いです。 

マダーボール 

 

ラグビーボールのよ

をしていま
きろぐらむ

皮
か わ

赤色
あ か い ろ


