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暑
あつ

さが増
ま

してくるこの時期
じ き

は、熱中
ねっちゅう

症
しょう

になりやすいので、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をと

ること、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

やくだものは、暑
あつ

さ対策
たいさく

にも有効
ゆうこう

です。もちろん、こまめ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずにしましょう。暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げんき

いっぱい、楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを過
す

ごしてくださいね！ 

 これから夏
なつ

にかけておいしくなるのが「とうもろこし」。食品
しょくひん

成分
せいぶん

表
ひょう

では「スイートコーン」と記載
き さ い

されてい

るように、未熟
み じ ゅ く

な若
わか

い実
み

を食
た

べるため、穀物
こ く も つ

ではなく野菜
や さ い

として分類
ぶんるい

されます。炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに

変
か

わるときなどに必要
ひつ よ う

なビタミン B群
ぐん

を多
おお

く含
ふ く

み、甘
あ ま

い飲
の

み物
もの

やおやつを食
た

べる機会
き か い

が多
おお

くなる夏
なつ

の

健康
け ん こ う

維持
い じ

にとても役立
や く だ

ちます。 

給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① きゅうりとにんじんは千切
せ ん ぎ

りにします。さ

きいかは食
た

べやすい長
なが

さに切
き

ります。切干
きりぼし

大根
だいこん

は水
みず

で戻
もど

します。 

 

② 野菜
や さ い

と切干
きりぼし

大根
だいこん

、茎
くき

わかめはさっと茹
ゆ

でま

す。冷水
れいすい

でよく冷
さ

まし、水分
すいぶん

をきります。  

 

③ ②を三
さん

温
おん

糖
とう

、酢
す

、しょうゆ、ごま油
あぶら

で調味
ちょうみ

していきます。 

 

④ いりごまを加
くわ

えて、味
あじ

を調
ととの

えたら出来上
で き あ

が

りです。 

【かみかみサラダ】 

＜材料
ざいりょう

＞４人分
にんぶん

 

・切干
きりぼし

大根
だいこん

       14ｇ 

・きゅうり       80ｇ 

・にんじん       30ｇ 

・さきいか       20ｇ 

・(冷凍
れいとう

)茎
くき

わかめ     5ｇ 

・三
さん

温
おん

糖
とう

        1.5ｇ 

・酢
す

          6.5ｇ 

・しょうゆ       7ｇ 

・ごま油
あぶら

        1.2ｇ 

・いりごま（白
しろ

）    5ｇ 



POINT１ 基
き

本
ほん

的
てき

な食
しょく

事
じ

を１日
にち

３回
かい

食
た

べましょう！ 

 ＜栄養
えいよう

フルコース型
がた

＞ 

     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

＋果物
くだもの

＋乳製品
にゅうせいひん

 

POINT２ ケガ予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

となる食事
し ょ く じ

をしよう！ 

 ・厳
きび

しい練習
れんしゅう

に耐
た

えられる強
つよ

い体
からだ

！ → タンパク質
しつ

  カルシウム 

 ・汗
あせ

と一緒
いっしょ

に流
なが

れ出
で

てしまう栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

！ → カルシウム  鉄
てつ

 

・筋肉
きんにく

疲労
ひ ろ う

を残
のこ

さないようにしよう！ → タンパク質
しつ

  ビタミン 

POINT３ 間食
かんしょく

で不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

おう！ 

 「おにさんみよか」で栄養
えいよう

補給
ほきゅう

！ 

   おにぎり  サンドイッチ  牛乳
ぎゅうにゅう

  ヨーグルト  果物
くだもの

 

                  

赤荻
あこおぎ

小
しょう

2年生
ねんせい

 

「おはし名人
めいじん

になろう！」 

６月
がつ

6日
か

に赤荻
あこおぎ

小
しょう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

生
せい

で食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

をおこないました。 

「おはし名人
めいじん

」になるための修行
しゅぎょう

開始
か い し

！ 

正
ただ

しいもち方
かた

でスポンジ、マカロニ、青
あお

大豆
だ い ず

をつかむ練習
れんしゅう

をしました。 

お家
うち

でも、5日間
か か ん

の修行
しゅぎょう

を頑張
が ん ば

りました！ 

萩
はぎ

荘中
しょうちゅう

２年
ねん

生
せい

 

「スポーツのための効果的
こ う か て き

な食事
し ょ く じ

のポイント」 

６月
がつ

9日
か

に、萩
はぎ

荘
しょう

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

生
せい

で食
しょく

に関
かん

する指導
し ど う

をおこないました。 

中総体前
ちゅうそうたいまえ

にスポーツのための食事
しょ く じ

についてお話
はな

ししました！次
つぎ

の大会
たいかい

に向
む

けて、もう一
いち

度
ど

振
ふ

り返
かえ

ってみましょう！ 


