
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校給食通信 

もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。休
やす

みに入
はい

ると、ついつい夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あさねぼう

など、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れると体調
たいちょう

不良
ふりょう

につながりやすいので、

早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心掛
こころが

けて、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。また、今年
こ と し

の夏
なつ

もとても暑
あつ

く

なると予想
よそ う

されています。外
そと

に出
で

る時
とき

は、帽子
ぼ う し

などで太陽
たいよう

の光
ひかり

をさえぎる、こまめに塩分
えんぶん

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする、日陰
ひかげ

を利用
り よ う

してこまめに休
やす

むなど、熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように気
き

をつけしましょう。 

夏休
なつやす

みにしかできないようなことにチャレンジして、楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさん作
つく

りましょう！ 

「おやつ」というと、甘
あま

いケーキやチョコレート、ポテトチップスなどの「お菓
か

子
し

」を思
おも

い浮
う

かべる人
ひと

が多
おお

いでしょう。でも、おやつは 必
かなら

ずしもお菓
か

子
し

とは

限
かぎ

りません。お菓
か

子
し

は生活
せいかつ

の中
なか

の楽
たの

しみの一
ひと

つですが、思
おも

った以
い

上
じょう

に高
こう

エ

ネルギーのものが多
おお

いです。 量
りょう

やエネルギーが多
おお

すぎると、夕 食
ゆうしょく

がきちん

と食
た

べられなくなってしまいます。 塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

で夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなりそうなと

きは、お菓子
か し

よりも、おにぎりやスープなどで上手
じょうず

に栄養
えいよう

を 補
おぎな

いましょう。 

子
こ

どもがおやつに何
なに

をどれだけ食
た

べているか 知
し

っていますか？ 

 砂糖
さとう

をとり過ぎてしまう！ 

  

   

 

スティックシュガー１本 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとろう 温
あたた

かい食
た

べものをとろう 

のどがかわく前
まえ

に少
すこ

しずつ 

こまめに飲
の

みましょう 

主
し ゅ

食
しょく

、主
し ゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

を 

バランスよく食
た

べましょう 

冷
つめ

たいものばかりではなく、 

温
あたた

かいものもとりましょう 

しっかり睡眠
すいみん

をとろう 軽
かる

い運動
うんどう

や入浴
にゅうよく

で汗
あせ

をかこう 

 

睡眠
すいみん

は体力
たいりょく

の回復
かいふく

に効果的
こ う か て き

です。夜更
よ ふ

かしを 

しないで十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をスムーズに行
おこな

うためにも、 

汗
あせ

を上手
じょうず

にかけるようにしましょう。 

なつ        たい さく 

朝
ちょう

食
しょく

をとろう 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをしよう  冷
つめ

たい物
もの

の取
と

りすぎに

気
き

を付
つ

けよう 

 栄
えい

養
よ う

バランスのよい 

食
しょく

事
じ

をとろう 

約１８本/500ｍｌ 0本/500ml 約 13.5本/350ml 

約 8.8本/500ml 約 8.5本/280ml 約 7.7本/500ml 

せいりょういんりょうすい     の               ちゅうい   
スティックシュガー１本 

＝砂糖 約３ｇ 

ペットボトル症候群
し ょ う こ う ぐ ん

 
 

のどが渇
かわ

くたびに甘
あま

いジュ

ースや、炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

などを飲
の

み

続
つづ

けていると、急
きゅう

性
せい

糖
とう

尿
にょう

病
びょう

の一
ひと

つである「ペットボトル

症候群
しょうこうぐん

」になってしまうことが

あります。ペットボトル症候群
しょうこうぐん

は、水分
すいぶん

を取
と

っているのにのど

が渇
かわ

いたり、体
からだ

がだるくなっ

たり、疲
つか

れやすくなったり・・・

重 症
じゅうしょう

になると、意識
い し き

が朦朧
もうろう

と

してしまうこともあります。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大事
だ い じ

なこの時期
じ き

、

適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、暑
あつ

い

夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

朝
ちょう

食
しょく

は１日
にち

の元
げん

気
き

の 源
みなもと

です。しっかり食
た

べましょ

う。 

夏
なつ

休
やす

みも生
せい

活
かつ

リズムが

乱
みだ

れないように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをしましょう。 

冷
つめ

たい物
もの

ばかり食
た

べる

と胃
い

腸
ちょう

が弱
よわ

って食
しょく

欲
よく

が低
てい

下
か

してしまいます。 

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

そろえでバランスよく食
た

べましょう 

食
た

べる内容
ないよう

は、食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

（カルシウムや鉄
てつ

など）を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れると良
よ

いでしょう。市販品
しはんひん

を利用
り よ う

する場合
ばあい

は、脂
し

質
しつ

・塩
えん

分
ぶん

・糖
とう

分
ぶん

の取
と

り

すぎに気
き

をつけましょう。また、食
しょく

時間
じ か ん

を決
き

めずにダラダラ食
た

べや、テレビやゲ

ームをしながら食
た

べは、肥満
ひまん

や虫歯
む し ば

の原因
げんいん

にもなります。 

 

ぶんぶん回してアイス 
クリームが作ろう！ 
①牛乳１００ｇ、砂糖小さじ

２、ﾊﾞﾆﾗｴｯｾﾝｽ適量を袋に

入れて空気を抜く。 

②①より一回り大きな袋

に氷５００ｇと塩大さじ８を

入れてよく混ぜる。 

③②の袋の中に①の袋を

入れて、タオル等で包み、

2分程ふる。 

※砂糖の代わりに果物缶

詰でもおいしいよ♥ 

見
み

直
なお

そう！ 

間
か ん

食
しょく

の 

とり方
か た

 

食
た

べる内
ない

容
よう

を 

考
かんが

えよう 

食
た

べる量
りょう

を 

考
かんが

えよう 

時
じ

間
かん

を決
き

めて 

食
た

べよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

電子レンジで簡単！ 

「にんじんとウインナーの蒸しパン」 
≪材料≫4人分 
にんじん  1/2本(50g) 
牛乳        150ml 
ﾎｯﾄｹｰｷﾐｯｸｽ    150g 
ウインナー        ２本 
 
≪作り方≫ 
①にんじんは水で洗って皮ごとすりおろす。耐熱
容器に入れてラップをし、600Ｗの電子レンジ
で４０秒加熱する。 

②①をレンジから出し、牛乳・ホットケーキミック
スを加えてよく混ぜる。ウインナーを１cm 幅に
切って加え、かるく混ぜる。 

③ラップをして、600Ｗの電子レンジで４分３０
秒加熱する。 

 

 

※耐熱容器は大きめの物
を使用すると、生地が

薄く流し込めるので火
が通りやすいです。 

電子レンジで簡単！ 

「茶碗蒸し」 
≪材料≫2人分 
卵    1個(60ｇ程度) 
水         150ml 
白だし      小さじ２ 
 
≪作り方≫ 
①計量カップに、卵・水・白だしを入れて、泡立て
ないようにかき混ぜる。 

②①をザル等で濾しながら器に入れる。 
③②にふんわりとラップをして、電子レンジ６００
Ｗで２分１０秒加熱する。 

※ゆるい場合は、１０秒ずつ追加で加熱をする。 

 

※むきエビ・生しいたけ・

かまぼこ・三つ葉など、
お好きな具材を入れる
とさらにおいしいです。 

Ａ 

学校給食の人気メニュー 

「ビビンバ」 
≪材料≫4人分 
卵          ２個      牛肉スライス   100g 
塩・砂糖       少々     しょうが        1片 
サラダ油      適量     にんにく        1片 
こまつな  １株(100g)    料理酒      小さじ 2      
もやし       １４０g      大さじ 1   

 大さじ１     砂糖       小さじ 2 
砂糖       小さじ２     豆板醤         少々 

    ごま油      小さじ１ 
 
≪作り方≫ 
①卵をボウルに溶き、塩・砂糖を入れ混ぜる。フライパンに油
を入れて温め、薄焼き卵を作る。細く切り、錦糸卵にする。 

②牛肉は細切り、にんにく・しょうがはすりおろすかみじん切
りにする。 

③牛肉を Aに漬け込む。フライパンにごま油を熱し、漬け込ん
だ牛肉を炒める。 

④こまつなは洗って２㎝幅に切る。もやしは洗う。鍋に湯を沸
かし、サッとゆでたらザルにあけて湯を切り③に入れる。錦
糸卵も入れ混ぜる。 

⑤Ｂで味を整え、ご飯にかけ、混ぜて食べる。 
 

Ｂ 

学校給食の好評メニュー 

「韓国風温麺スープ」 
≪材料≫4人分 
牛肉スライス  １００ｇ    もやし     ２００ｇ 
にんにく      １片    にんじん   1/3本(３０ｇ) 
ごま油       適量    たまねぎ  １５０ｇ(小１個) 
コチジャン   小さじ２   葉ねぎ   １本 
鶏ガラスープ 小さじ２   水      ７００ｍｌ 
塩          適量 
 
≪作り方≫ 
①牛肉は細切り、にんにくはすりおろしておく。 
②もやしは洗う。にんじんは洗って細切り、たまねぎは 
スライス、葉ねぎは小口切りにする。 

③フライパンにごま油を入れて温め、にんにくを入れる。 
香りが出たら牛肉を炒め、色が変わったらにんじん・た 
まねぎ・もやしを入れる。 

④火が通ったら、水・鶏ガラスープを入れて煮込み、コチ 
ジャン・塩を入れて味をととのえる。最後に葉ねぎを入 
れる。 

学校給食の人気メニュー 

「鶏のから揚げレモン風味」 
≪材料≫4人分 
鶏もも肉  １枚（２５０ｇ）   大さじ１  
塩       １ｇ        砂糖       大さじ３ 
料理酒    小さじ１強   レモン果汁   大さじ２ 
片栗粉    適量 
揚げ油    適量 
 
≪作り方≫ 
①鶏肉は食べやすい大きさにカットし、塩・酒を揉み
込んでおく。 

②①に片栗粉をまぶし、中温の油で５分程度カラッと
揚げる。 

③鍋に調味料(タレ)を入れて煮立て、フツフツしてき
たら、②を入れてサッとからめる。 

 
※タレは、多めで作るとからめやすいです。 

 

※学校給食では、天
候の関係で、麺では

なくご飯にかけてい
ただきました。 

学校給食のメニュー 

「日野菜のポテトサラダ」 
≪材料≫4人分 
じゃがいも   大１個  ツナ       大さじ２ 
ブロッコリー  ４房(４０ｇ)    マヨネーズ   大さじ２ 

 ３０ｇ        塩・こしょう  適量 
 
≪作り方≫ 
①じゃがいもは洗って皮をむき、一口サイズにカットす
る。ブロッコリーは小房に分けておく。日野菜は食べや
すい大きさにカットする（拍子切りのままでもＯＫ）。 

②鍋に湯を沸かし、じゃがいも、ブロッコリーをぞれぞれ
茹でて、冷ましておく。 

③冷えたじゃがいも・日野菜・ツナ・マヨネーズを混ぜ合わ
せる。ブロッコリーも加えてさっと混ぜ合わせ、塩・こし
ょうで味をととのえる。 

 

※南比都佐小学校

の４年生が考案した
レシピを給食バージ
ョンにしています。 

電子レンジで簡単！ 

「かんたんわらび餅」 
≪材料≫４人分 
片栗粉 １００ｇ  水  ４８０ｍｌ 
砂糖    ６０ｇ  ※  
 
≪作り方≫ 
①耐熱容器に、片栗粉・砂糖を入れて混ぜ
る。水を少しずつ加え、なめらかになる
まで混ぜる。 

②電子レンジ５００Ｗで１分加熱し、濡らし
たスプーンで全体を混ぜる。これを３回
ほど繰り返し、全体的に透明でもちもち
になったら、スプーンで一口サイズにと
って、氷水に入れて冷やし固める。 


