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  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。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を 

 心
こころ

がけて元気
げ ん き

にすごしましょう。そして，夏休
なつやす

みにしかできないようないろい 

 ろなことにチャレンジをして，楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

夏
なつ

 休
やす

 み の 食
しょく

 生
せい

 活
かつ

 の ポ イ ン ト 

● 朝 食
ちょうしょく

をとろう 

朝 食
ちょうしょく

は１日
にち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。 

 

● 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしましょう 

夏休
なつやす

みも生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないように 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをしましょう。 

 

● 冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

をつけよう 

冷
つめ

たいものばかりとると胃腸
いちょう

が弱
よわ

って 

食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

してしまいます。 

 

● 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をとろう 

主食
しゅしょく

，主
しゅ

菜
さい

，副菜
ふくさい

，汁物
しるもの

をそろえてバ

ランスよく食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さや運動
うんどう

などで大量
たいりょう

の汗
あせ

をかくと，体内
たいない

の水
すい

分量
ぶんりょう

が減少
げんしょう

して脱水
だっすい

をおこします。この脱水
だっすい

がすすむと熱中症
ねっちゅうしょう

になりま

す。汗
あせ

には，ナトリウムやカリウムなどが含
ふく

まれているので，

大量
たいりょう

の汗
あせ

をかく時
とき

は，こまめにスポーツドリンクを飲
の

んで，

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
しょく

の体験
たいけん

を広
ひろ

げよう！ 

６月
がつ

の放射性
ほうしゃせい

物質
ぶっしつ

検査
け ん さ

結果
け っ か

 

 ６月
がつ

６日
む い か

に使用
し よ う

した「ごぼう」ですが，検査
け ん さ

の結果
け ん さ

，ヨウ素
そ

・セシウムともに不検出
ふけんしゅつ

でした。

なお，次回
じ か い

は７月
がつ

１５日
にち

を予定
よ て い

しています。検査
け ん さ

結果
け っ か

は翌月
よくげつ

の「食育
しょくいく

だより」でおしらせし

ます。 

 

  学校
がっこう

では，給 食
きゅうしょく

当番
とうばん

をした時
とき

に，ワゴンを運
はこ

んだり，配膳
はいぜん

台
だい

を

拭
ふ

いたり，食器
しょっき

を用意
よ う い

して料理
りょうり

をよそったりしています。おうち

でも夏休
なつやす

み中
ちゅう

，できることは家族
か ぞ く

に協 力
きょうりょく

してやりましょう。 

また，夏休
なつやす

みを利用して，さまざまなことを体験
たいけん

してみません

か？ 野菜
や さ い

の栽培
さいばい

・観察
かんさつ

をする，家族
か ぞ く

の食事
しょくじ

をつくる，地域
ち い き

の

行事食
ぎょうじしょく

を調
しら

べるなど，これまでに学
まな

んだことを生
い

かして，やって

みたいこと，調
しら

べたいことを見
み

つけて挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

 

熱中症を予防する   水分補給のポイント 

給食のメニューをつくってみませんか   ドライカレーサンド 

（子
こ

どもたちにとても好評
こうひょう

なメニューです） 

〈 材
ざい

 料
りょう

 〉    ４人分
にんぶん

 

豚
ぶた

挽肉
ひきにく

     ２５０ｇ 

たまねぎ    １００ｇ 

にんじん     ５０ｇ 

にんにく      ２ｇ 

カレー粉
こ

      ２ｇ 

ケチャップ    １０ｇ 

ウスターソース   ５ｇ 

 塩
しお

         ２ｇ 

小麦粉
こ む ぎ こ

       ５ｇ 

サラダ油
あぶら

      ４ｇ 

パセリ       少々 

 

パン  

 

〈 作
つく

 り 方
かた

 〉 

１．たまねぎ，にんじん，にんにく，パセリはみ

じん切りにする。 

２．鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し，にんにくを入
い

れ，香
かお

り

が出
で

てきたら，豚
ぶた

挽肉
ひきにく

を入れ，ポロポロになる

まで炒
いた

める。 

３．挽肉
ひきにく

に火
ひ

が通
とお

ったら，にんじん，たまねぎを

入
い

れ炒
いた

める。 

４．にんじん，たまねぎにも火
ひ

が通
とお

ったら，

調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ味付
あ じ つ

けする。 

５．水溶
み ず と

き小麦粉
こ む ぎ こ

を入れ，よくかき混
ま

ぜる。 

６．最後
さ い ご

に，パセリを加
くわ

え出来
で き

上
あ

がり。 

   

 

 

 給食では，パンに挟
はさ

んで食
た

べていますが，

ごはんと食
た

べてもおいしいです。 

７月
がつ

１０日
と お か

の夏
なつ

野菜
や さ い

カレーで使用
し よ う

したトマトですが，伊澤
い ざ わ

幸一
こういち

様
さま

から無償
むしょう

提供
ていきょう

して頂
いただ

きました。感謝
かんしゃ

しおいしくいただきました。 


