
　今年
こ と し

はとても暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。暑
あつ

い日
ひ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには、朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べる、こまめに水分補給
すいぶんほきゅう

をするなど基本
きほんて

的
き

なことが大事
だ い じ

です。　暑
あつ

さに負
ま

けずに、元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう！

夏
なつ

は暑
あつ

さで体
からだ

の調子
ち ょ う し

をくずしやすくなります。

夏
なつ

ばてしないで元気
げ ん き

に過
す

ごすために、

食生活
しょくせいかつ

にも気
き

を付
つ

けましょう。

早起
は や お

きし、朝食
ちょうしょく

から栄養
えいよう

のバラ

ンスを考
かんが

えて、3食
しょく

をきちんと食
た

べましょう。　バランスのよい組
く

み合
あ

わせは、次
つぎ

のページで紹介
しょうかい

します。

　　　　　冷
つめ

たいものばかりではおなかが

　　冷
ひ

えて、食欲
しょくよく

がなくなります。

　　　　　　とりすぎないよう気
き

をつけましょう。

のどがかわいたときではなく、か

わく前
まえ

からこまめに、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で

水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しましょう。

　　カレー粉
こ

やとうがらしは、食欲
しょくよく

を増進
ぞう しん

　　させたり、消化
し ょ う か

を促進
そ く し ん

させます。

　　とうがらしに含
ふ く

まれる辛
から

み成分
せいぶん

は

　「カプサイシン」といい、エネルギー代謝
たいしゃ

　　を促進
そ く し ん

する効果
こ う か

があります。

　　　レモンのしぼり汁
じ る

や梅干
う め ぼ

し、酢
す

などを

　　　使
つか

うと、さわやかな香
かお

りと酸味
さ ん み

で、

　　　さっぱりとした食
た

べやすい料理
り ょ う り

に

　　　なります。

　　夏
なつ

においしいしょうがやみょうが、

　　にんにく、しそなど、香味野菜
こ う み や さ い

を使
つか

って、

　　味
あ じ

にアクセントをつけましょう。

食育だより７月 ７月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

暑
あつ

さに負
ま

けない 食事
しょくじ

をしよう。

香辛料 酸味 香味野菜

なつ げんき
す

しょく た

すいぶん つめ

あつ なつ しょくじ づく くふう

こうしんりょう さんみ こうみ やさい

しょくいく がつ



生活
せ い か つ

リズムがくずれがちな夏休
な つ や す

みは、朝
あ さ

ごはんを食
た

べることでリズムを作
つ く

りましょう。

バランスのよい朝
あ さ

ごはんにするには、組
く

み合
あ

わせがだいじです。

青
あ お

のりポテト
材料
ざ い り ょ う

（4人分
に ん ぶ ん

）

中
ちゅう

2個
こ

少々
しょうしょう

少々
しょうしょう

作
つ く

り方
か た

お好
こ の

みで ① じゃがいもの皮
か わ

をむき、1.5cmの角切
か く ぎ

りにする。

小
こ

さじ1 ② ☆の調味料
ち ょ う み り ょ う

をまぶす。

③ 200℃に予熱
よ ね つ

したオーブンで20分
ふ ん

くらい焼
や

く。

～夏休
な つ や す

みに挑戦
ち ょ う せ ん

してね！　給食
き ゅ う し ょ く

レシピ～

　　お知
し

らせ
　7月

がつ

は、２０日
か

（水
すい

）で給食
きゅうしょく

が終了
しゅうりょう

します。夏休
なつやす

み明
あ

けは、８月
がつ

３１日
に ち

（水
すい

）から給食
きゅうしょく

が始
は じ

まります。

＜８月
がつ

３１日
に ち

（水
すい

）の献立
こ ん だ て

＞（予定
よ て い

）

　ごはん・牛乳
ぎゅうにゅう

・チキンハヤシライス・コーンサラダ・グレープゼリー

　☆ハヤシライスを鶏肉
と り に く

を使
つか

って作
つ く

ります。

7月
がつ

7日
か

（木
も く

）の給食
きゅうしょく

で実施
じ っ し

した献立
こ ん だ て

です。

火
ひ

を使
つか

わずにできるので、夏休
なつやす

みに挑戦
ちょうせん

してみてください！

青
あお

のりをバジルなどに変
か

えてもおいしいです。

サラダ油
あぶら

青
あ お

のり

こしょう

食塩
し ょ く え ん

じゃがいも

オリーブオイルなどでも！

ピーマン

なす

えだまめ


