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これからいよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い夏
なつ

が続
つづ

くと、どうしても食欲
しょくよく

が落
お

ちやすくなりますが、

冷
つめ

たい麺
めん

のみですませたり、食事
しょくじ

を抜
ぬ

いたりすると、栄養
えいよう

が偏
かたよ

り夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

にな

ります。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけ、暑
あつ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

く７月
がつ

１日
ついたち

～８月
がつ

３１日
にち

は、国
くに

が定
さだ

める「熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

強化
きょうか

月間
げっかん

」です。

３０℃
ど

を超
こ

えると、熱中症
ねっちゅうしょう

で亡
な

くなる人
ひと

が増
ふ

えていき、３５℃
ど

を超
こ

える猛暑
もうしょ

日
び

は特
とく

に注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

を徹底
てってい

しましょう 。 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を、少
すこ

しずつ・こまめに飲
の

みましょう。 

喉
のど

が渇
かわ

いていなくても 

１時間
じ か ん

ごとにコップ１杯
は い

！ 

起
お

きた時
とき

、 

入 浴
にゅうよく

の前後
ぜんご

、

寝
ね

る前
まえ

にも 

 

汗
あせ

をたくさんかいたときは 

塩分
えんぶん

も忘
わす

れずに 
スポーツドリンク、 

0.1～0.2％の食 塩
しょくえん

水
すい

、 

梅干
うめぼ

し、塩飴
しおあめ

など 

★炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

み過
す

ぎると、

肥満
ひ ま ん

や糖 尿 病
とうにょうびょう

、むし歯
ば

の原因
げんいん

になります。 

また、食事
しょくじ

が食
た

べられなくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になることも。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、甘
あま

くない

飲
の

み物
もの

を選
えら

びましょう。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんを

必
かなら

ず食
た

べましょう 
 

カリウムを多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

や果物
くだもの

を

積極的
せっきょくてき

にとりましょう 

 
睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん 

抜
ぬ

きでは、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の 

リスクが高
たか

まります。 

カリウムは水
みず

に溶
と

けやすいので、 

加熱
か ね つ

する場合
ば あ い

は、みそ汁
しる

や 

スープがおすすめです。 

暑
あつ

さを避
さ

ける 日差
ひ ざ

しを避
さ

ける 水分
すいぶん

・塩分
え ん ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 体調
たいちょう

を整
ととの

える 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

材
ざい

 料
りょう

（4 人分） 
 

鶏もも切身４０ｇ……４切 

しょうゆ………………１５g 

おろししょうが…………３g      

酒…………………………７g 

片栗粉…………………２０g 

米粉………………………５g 

揚げ油…………………適量 

気温
き お ん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

の機能
き の う

も低
てい

下
か

し、食欲
しょくよく

も衰
おとろ

えがちになります。規則
き そ く

正
ただ

しい

生活
せいかつ

と１日
にち

３回
かい

、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をすることに気
き

を配
くば

り、夜
よ

ふかしせずによく寝
ね

てしっ

かり１日
にち

の疲
つか

れをとって、元気
げ ん き

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための、食事面
しょくじめん

からの８つのポイントです 

生
なま

ものや肉
にく

の生
なま

焼
や

け

に注意
ちゅうい

。中
なか

までしっか

り火
ひ

を通
とお

してから食
た

べよう。 

冷
つめ

たいものはほどほ

どに食
た

べよう。とりす

ぎはおなかをこわし

ます。 

おやつばかり食
た

べな

い。おやつは時間
じ か ん

と

量
りょう

をきめてから食
た

べ

よう。 

酢
す

の物
もの

や梅干
う め ぼ

しは

気分
き ぶ ん

をさっぱりさ

せ、体
からだ

をリフレッシ

ュしてくれます。 

栄養
えいよう

のはたらきの 緑
みどり

グループの食
た

べ物
もの

（と

くに野菜
や さ い

）をたっぷり

とりましょう。 

飲
の

み物
もの

は水
みず

か麦茶
むぎちゃ

で

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

。甘
あま

い飲
の

み物
もの

は飲
の

み過
す

ぎ

に注意
ちゅうい

しましょう。 

食事
しょくじ

では好
す

き嫌
きら

いを

せず、よくかんで！

栄養
えいよう

のバランスも考
かんが

えて、おいしくいただ

きましょう。 

１日
にち

３食
しょく

とりましょ

う。規則正
きそくただ

しい食事
しょくじ

の

時間
じ か ん

が生活
せいかつ

リズムを

つくります。 

１ ボールにＡを合わせる 

２ １に鶏肉を漬け込む（１０分程） 

３ Ｂを混ぜ、２の鶏肉の表面に付け

油で揚げて完成♪ 

給食
き ゅ う し ょ く

献立
こ ん だ て

紹介
し ょ う か い

 
今回
こんかい

は人気
に ん き

の献立
こんだて

、「鶏
とり

のから揚
あ

げ」を紹介
しょうかい

します☆それぞれのご家庭
か て い

での味付
あ じ つ

けがあると

思
おも

いますが、ぜひ給 食
きゅうしょく

の「から揚
あ

げ」も作
つく

ってみてください。  

Ａ 

Ｂ 

※分量（４人分）は小学校の給食提供量となっています。 


