
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

給食だより７月号 瑞穂野中学校 

令和５年７月 

夏バテ防止に「ビタミン B1」はなぜ？ 
夏バテしないように「ビタミン B１」をとりましょうと、書きまし

たが、なぜ「ビタミン B1」が夏バテ防止になるのでしょうか？ 

それは、炭水化物（ごはん・パン・麺など）をエネルギーに変えるた

めに必要なのが、「ビタミン B1」だからなのです。食欲がない中、頑

張って食べても、エネルギーとして使われなかったら体は動かなくな

ってしまうのです。つまり、バテてしまうのです。 

 

 梅雨明けはまだのようですが、晴れた日は気温も湿度も大変高く、熱中症警戒レベルも上がっていま

す。この時期は熱中症や夏ばてが心配です。水分補給に気を付けることはもちろん、食生活も暑さのため

に乱れがちになりますから、特に運動部の生徒は「食べることもトレーニングのうち！」と心得て、しっ

かり食べるようにしてください。豚肉、大豆・大豆製品などに多く含まれるビタミン B１をしっかりと

って、夏バテしないで、自分の力を出し切ってください。 

 

 

グリコーゲンは、炭

水化物が分解され

たものです。つま

り、ごはん・パン・

麺などの主食です

ね。車で言うと「ガ

ソリン」ですから、

しっかりとって、疲

労回復！パワー全

開!! 

 

 

「ビタミン B1」の多い食品 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「ビタミン B1」の働きを 
たすけてくれる食品 

うなぎ 豚肉 玄米 

枝豆 豆腐 ナッツ類 

ねぎ 
にんにく 

運動するときの水分補給・栄養補給 



 

七夕メニュー  

セルフ五目ちらし寿司（酢飯・五目・たまご） 

牛乳 七夕汁 

七夕デザート（ソーダゼリー） 

国際交流給食(フィリピンの郷土料理「アドボ」) 

七夕献立 

  

もうすぐ夏休み♪ 
 あと数日で夏休みですね。うれしい夏休みですが、生活リズムや食

生活は乱れがちかと思われます。暑さで食欲もなくなり、気付けばそ

うめんだけを食べている…なんてことになりがちです。暑い時こそ栄

養バランスよく食べることが大切です。卵や肉・魚、野菜などでタン

パク質やビタミンなどを補いましょう。乳製品も忘れずに！ 

 

いつも笑顔のフィリピン出身

ALT サロノイ先生です。 

「いろどりが地味になってし

まったのですが…」と言うと、

「甘すぎず、うずらの卵が入っ

て美味しかったよ」とコメント

いただきました。 

 

アドボを給食にしました。 

パプリカやピーマンなどを

組み合わせたらもっと良か

ったなと反省しました。日

本人も好む味だと思いまし

た。 

 

国際交流給食として、フィリピン

の郷土料理である「アドボ」を給食

にしてみました。 

「アドボ」とは、マリネを意味す

る単語。スペイン語で「マリネする」

「漬け込む」などの意味である「ア

ドバル」が語源。 

調味料は、醤油・さとう・酢と言

った日本食で普段から使うもので

の味付けで、そこに黒コショウ・ロ

ーリエを入れることでフィリピン

料理らしくなるようです。 

 

 小学校の献立表では「３つの食品グループ」で

色分けされていたと思います。中学校になった

ら「６つの食品群」に分かれています。 

1・2 群が小学校での「赤グループ」3・4 群が

「緑グループ」5・6 群が「黄色グループ」です

ね。夏休みに食事をしながら、「赤・緑・黄」を

考えながらバランス良く食べてください。 

 

アドボ 


