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もうすぐ夏

なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みには給
きゅう

食
しょく

がありませんので、家
いえ

の人
ひと

が昼
ちゅう

食
しょく

を用
よう

意
い

してくださるほか、自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで買
か

う機
き

会
かい

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

きなも

のばかりの食
しょく

事
じ

にならないように、栄
えい

養
よう

バランスも意
い

識
しき

して選
えら

ぶようにしましょう。 
 

ペットボトルは、飲
の

みかけのまま放
ほう

置
ち

すると細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こ

す危
き

険
けん

性
せい

があります。口
く ち

をつけたら

早
はや

めに飲
の

み切
き

るようにしましょう。 
 

 

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。 

水
すい

筒
と う

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキン類
るい

を取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

でよ

く洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かしましょう。 
 

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

の４０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。 

のどが渇
かわ

いたと

感
かん

じる前
まえ

に飲
の

む 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

（汁
しる

物
もの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

夏
なつ

休
やす

みは「カルシウム」が不
ふ

足
そく

しやすくなりますので、毎
まい

日
にち

コップ１杯
ぱい

の牛
ぎゅう

乳
にゅう

や、

カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食
しょく

品
ひん

を取
と

り入
い

れるなど、意
い

識
しき

してとるようにしましょう。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいたときにはスポーツドリンクなども

利
り

用
よう

しましょう。 

 

 ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
と う

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、特
と く

に気
き

を付
つ

けなくてはいけない

のが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

があり、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると命
いのち

を落
お

とすこともありま

す。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

掛
が

けることが大
たい

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

予防
よ ぼ う

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

と朝
あ さ

ごはん 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

、果
くだ

物
もの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄
えい

養
よう

バランスが整
ととの

います。 

 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を 

こまめに飲
の

む 

 
 

汗
あせ

をたくさんかいた

ときには塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとる 

 

栄養
え い よ う

バランスを考
かんが

えた食事
し ょ く じ

の選
え ら

び方
か た

 

作り方 

①鍋に油をひき、ひき肉を炒める。 

②ひき肉にある程度火が入ったら、玉ねぎ、人参

を入れ炒める。 

③玉ねぎが透明になったら、小麦粉をふり入れさ

らに炒める。 

④小麦粉に火が通ったら、赤ワイン、トマトをつぶ

しながら入れ煮る。 

⑤鶏がらスープを入れ、大豆、調味料を入れよく

煮る。 

⑥全体にとろみがついたら、チリパウダー塩コシ

ョウで味を調える。 

チリコンカンライス  
（分量 10人分） 
サラダ油        大さじ 1 
豚挽き肉        200ｇ 
たまねぎ（みじん切り）  1個 
にんじん（みじん切り） 1/2個 
大豆水煮        1缶（130ｇ） 
小麦粉         大さじ 3 
赤ワイン           大さじ 3 
トマトホール缶     1/2缶 
鶏がらスープ      200ｃｃ 
（コンソメスープでも可）           
トマトピューレ     大さじ 3  
トマトケチャップ    大さじ 3  
ウスターソース     大さじ 2 
チリパウダー      大さじ 1 
塩、コショウ      適量 
 

ごはん         お好みで   

玉ねぎをよくいためること、小麦

粉を入れたあともよく炒めましょ

う。学校では乾燥大豆を水で煮て

柔らかくしたものを使っています。 

 

 


