
やｄあ 

    まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごし、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられる

ように、食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイントをまとめました。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくいため、特
とく

に

意
い

識
しき

して飲
の

みましょう。 

◆おやつを食
た

べるときは時
じ

間
かん

を 

決
き

めて、お皿
さら

に取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎ

ないようにしましょう。 

7月 
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◆夜
よ

ふかししたりせ

ず、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを

心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはん

を毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 
給
き ゅ う

食
し ょ く

目標
も く ひ ょ う

  給食
き ゅ う し ょ く

の時間
じ か ん

を守
ま も

って食
た

べよう 
 

給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

は１２時
じ

２０分
ふん

から１３時
じ

５分の４５分間
ふんかん

です。この時間内
じ か ん な い

に準備
じゅんび

をし、食事
し ょ く じ

をし、後
あと

片付
か た づ

けをし

なくてはなりません。準備
じゅんび

がおくれると給食
きゅうしょく

を食
た

べる時間
じ か ん

が減
へ

ってしまい、片付
か た づ

けが遅
おそ

くなり昼休
ひるやす

みも少
すく

なくな

ってしまいます。4時間目
じ か ん め

の学習
がくしゅう

が終
お

わったら、静
しず

かに手
て

洗
あら

いをして給食
きゅうしょく

の準備
じゅんび

をしましょう。残
のこ

さず食
た

べるこ

とも大切
たいせつ

ですが、決
き

められた時間
じ か ん

を守
まも

ることも大切
たいせつ

です。時間
じ か ん

を守って楽
たの

しい給食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

をすごしましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、宿
しゅく

題
だい

や

勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

しや

すくなります。 

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、じめじめとした季節
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

に過
す

ごせるように指導
し ど う

していきます。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は

カルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。

食
しょく

事
じ

やおやつに

意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れ

ましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに

飲
の

みましょう。 

夏
な つ

休
や す

み中
ち ゅ う

の食
し ょ く

生
せ い

活
か つ

～意
い

識
し き

したい４つのポイント～ 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

な

ど、甘
あま

くないもの、カフェイン

を含
ふく

まないものにしましょう。 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと考
かんが

え、

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

う 

のもおすすめです。 

① 朝
あ さ

ごはんを欠
か

かさず食
た

べる 

② こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をする 

【作り方】 

① めんは蒸して、お皿に盛りつける。 

② しいたけは戻し、大豆は下茹でしてから、みじん切り

にする。 

③ しょうがを炒めて香りを出し、豚肉を炒める。 

④ しっかり火が通ったら、他の具材を固いものから炒

める。 

⑤ 調味して、でん粉でトロミを付ける。 

⑥ 具を麺にかけて完成。 

蒸し中華めん              95ｇ 

  

サラダ油      0.5ｇ 

しょうが おろし     0.3ｇ 

豚挽き肉      20ｇ 

たまねぎ  みじん切り    30ｇ 

にんじん  みじん切り    10ｇ 

大豆  みじん切り     7ｇ 

干ししいたけ  みじん切り    0.5ｇ 

たけのこ(水煮) みじん切り    8ｇ 

水(鶏ガラスープ)     60ｇ 

赤みそ      7ｇ  

三温糖      2ｇ 

酒      0.8ｇ 

醤油      2.5ｇ 

でん粉      3ｇ 

ごま油      0.3ｇ 

  

 

③ おやつのとり方
か た

に気
き

をつける 

④ 「カルシウム」を意識
い し き

してとる 

ジャージャー麺(１人分) 

さやむき体験
た い け ん

 

日
ひ

ごとに増
ま

していく蒸
む

し暑
あつさ

さに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じます。給食
きゅうしょく

で使
つか

う食材
しょくざい

も枝豆
えだまめ

やスイカ

など、旬
しゅん

をむかえる食材
しょくざい

の名前
な ま え

がのるようになります。本校
ほんこう

では旬
しゅん

の野菜
や さ い

の良
よ

さを知
し

ってもらい

たいと、6
６

月
がつ

に１年生
ねんせい

がそら豆
まめ

のさやむきを、7
７

月
がつ

３日
か

には2年生
ねんせい

がとうもろこしのさやむきを行
おこな

いま

す。子供
こ ど も

たちがむいた食材
しょくざい

は給 食
きゅうしょく

で提
てい

供
きょう

します。ぜひ、ご家庭
か て い

でさやむきの授業
じゅぎょう

や給 食
きゅうしょく

の

感想
かんそう

を聞
き

いてみてください。 

給食ではきゅうり、にんじん、もやしを

茹で、冷やしてからトッピングしていま

す。白髪ねぎをのせてもおいしくいた

だけます。 


