
                      

      

     
              

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      
 

 

 

 

 

 

 

一関市大東学校給食センター Ｎｏ.２ 令和５年５月 12日 

献立表や食育だよりは、

一関市のホームページ

でもご覧いただけます。 

５月
がつ

は、穏
おだ

やかで比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印
いん

象
しょう

ですが、近
きん

年
ねん

では真
ま

夏
なつ

日
び

や猛
もう

暑
しょ

日
び

を観
かん

測
そく

することもあり、早
はや

めの熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

が必
ひつ

要
よう

です。 

おすすめ給食レシピ 

じゃがいもときゅうりのさっとあえ 睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん

抜
ぬ

きでは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリ

スクが高
たか

まります。 

早
はや

寝
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 

 カリウムは水
みず

に溶
と

けやすいので、

加
か

熱
ねつ

する場
ば

合
あい

は、みそ汁
しる

やスープ

がおすすめです。 

一
いち

度
ど

に飲
の

む量
りょう

はコップ

１杯
ぱい

程
てい

度
ど

が目
め

安
やす

です。 

カリウムを多
おお

く含
ふく

む野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

にとりましょう 

のどが渇
かわ

いていなくても、

こまめに水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

を 

飲
の

みましょう 

汗
あせ

をたくさんかいたときに

は、水
すい

分
ぶん

と一
いっ

緒
しょ

に塩
えん

分
ぶん

も 

とりましょう 

スポーツドリンクや経口補
けい こ う ほ

水
すい

液
えき

を上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                

 

 

 

  

 

 

 

…まずは頑
がん

張
ば

って20～30分
ぷん

ほ

ど早
はや

く起
お

きましょう。早
はや

起
お

きをして

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

び、日
にっ

中
ちゅう

は元
げん

気
き

に

活
かつ

動
どう

することで、寝
ね

つきもよくな

り、早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの習
しゅう

慣
かん

が身
み

に

付
つ

きます。 

食
た

べる時
じ

間
かん

がありません おなかがすいていません 
…夕

ゆう

ごはんを早
はや

めに済
す

ませま

しょう。塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夜
よる

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて

食
た

べるのがおすすめです。ま

た、寝
ね

る前
まえ

にお菓
か

子
し

を食
た

べた

り、夜
よ

更
ふ

かしをしたりするのは

やめましょう。 


