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★塾
じゅく

などで夕食
ゆうしょく

が遅
おそ

くなる場合
ばあい

は，

２回
かい

に分
わ

けて食
た

べる工夫
く ふ う

を。

★夜更
よ ふ

かしをしたり，夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べたりすること

は，控
ひか

えましょう。

★夏野菜
なつやさい

など，旬
しゅん

の食
しょ

材
くざい

をとりいれましょ

う。

夏
な つ

にとりたい栄養素
え い よ う そ

を多
お お

く含
ふ く

む食
た

べもの

豚肉
ぶたにく

・玄米
げんまい

・胚芽米
はいがまい

・大豆
だ い ず

など

★汗
あせ

をたくさんかいた

時
とき

には，塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

に

とりましょう。

主食
し ゅ し ょ く

・主菜
し ゅ さ い

・副菜
ふ く さ い

をそろえた

食事
し ょ く じ

を心
こころ

がける

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける

★おなかを壊
こわ

したり,食
しょ

欲
くよく

がなくなったりする

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

がける

　いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと,クーラーの効
き

いた部屋
へ や

でゴロゴロしたり,

冷
つめ

たいものばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると,体
からだ

がだるくなり,夏
なつ

バテしてしまいます。

　もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますが,学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけ,

食事
し ょ く じ

をしっかり食
た

べて,元気
げ ん き

いっぱいの楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。

シャキシャキとみずみずしい食感
しょっかん

が特徴
とくちょう

の野菜
やさい

。本来

は，夏
なつ
から秋

あき
にかけてが旬

しゅん
ですが，施設栽培

しせつさいばい
の普及

ふきゅう
に

より，1年
とし
を通

とお
して生産

せいさん
されるようになりました。一般

い っ

的
ぱんてき
に「きゅうり」として売

う
られているのは，とげの色

いろ

が白
しろ
い「白

しろ
いぼきゅうり」で，果皮

か ひ
が薄

うす
く歯切

は き
れが良

よ

いのが特徴
とくちょう

です。また，きゅうりには表面
ひょうめん

にブルーム

と呼
よ
ばれる白

しろ
い粉

こな
が出

で
る性質

せいしつ
がありますが，栽培方法

さいばいほうほう

の工夫
くふう
で，ブルームの出

で
ない「ブルームレスきゅう

り」が生
う
み出

だ
され，現在

げんざい
はこちらが主流

しゅりゅう
となっていま

す。成分
せいぶん

は95％以上
いじょう

が水分
すいぶん

で，カリウムを多
おお
く含

ふく
みま

す。手軽
てがる

に食
た
べられ，夏

なつ
の水分補給

すいぶんほきゅう
にぴったりの野菜

やさい

です。

野菜
や さ い

・果物
くだもの

・いも類
るい

など

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を規則
き そ く

正
た だ

しくとる 早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし，日中
にっちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす

宇都宮市立中央小学校
食育だより 7月号



　【材料　4人分】

　ゴーヤ 1/3本 　　　①

　塩 少々

　卵 1個 　　　②

　塩 少々 ③

　砂糖 少々

　 　酒 少々 　　　④

　ごま油 小さじ1/2

　もやし 30g 　　　⑤

　ベーコン 2枚

　ツナ 20g

　塩 少々

　コショウ 少々

　しょうゆ 小さじ1/4

　ごま油 適量

★給食食材の放射性物質検査を行っています。

　炒り卵を加えたら，最後にごま油を回し入れる。

　ベーコンを千切りにする。

　卵を割り，塩・砂糖・酒を加えて混ぜる。ごま油を熱して炒
り卵を作り，一度取り出す。

　5/31(水)に使用した「にら」，6/5（月）に使用した「米」で検査をしました。
放射性セシウム，放射性ヨウ素ともに下限値未満でした。
他校の結果とともに市のホームページにも掲載されています。
 (http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/oshiraselist/19078/022470.html)

カルシウムで

骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

カルシウムの約
や く

99％は骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

っ

ています。残
のこ

りは血液
けつえき

や筋肉
き ん に く

などに含
ふ く

まれていて，血液
けつえき

を中性
ちゅうせい

に保
た も

ったり，

凝固
ぎ ょ う こ

を助
たす

けたりする他
ほか

，神経
しんけい

の鎮静
ちんせい

作
さ

用
よ う

や筋肉
き ん に く

の収縮
しゅうしゅく

作用
さ よ う

にも大切
たいせつ

な働
はたら

きを

しています。

【作り方】

ゴーヤはわたを取り，３ｍｍの厚さにスライスする。塩をま
ぶし10分間おいて水にさらす。

ベーコン，もやし，ゴーヤを炒める。火が通ったら，ツナを
加え，塩・コショウ・しょうゆで味を調える。

※ 調味料の分量は給食（大
量調理）での目安です。
ご家庭では、お好みに合わ
せて加減しながら作ってみて
ください。

いた

炒める

むぎいりごはん ぎゅうにゅう

モロのからあげ かんぴょうのみそしる

もやしとニラのごまあえ

がつ


