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 暑
あつ

い夏
なつ

は、夏
なつ

バテに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さによって体
からだ

のだるさや食欲
しょくよく

低下
て い か

などが起
お

こることをいいます。

夏
なつ

バテに負
ま

けないで毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、気
き

をつけてほしい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

についてお伝
つた

えします。 

７月
がつ

の目標
もくひょう

：夏
なつ

の食事
しょくじ

について考
かんが

えよう！ 

◎相談受付中…食べることに関して何か気になっていることがある方は、栄養教諭（小林礼子）まで  

☆TEL：24-0554☆ 

豊岡小学校のホームページでは、給食の献立を写真で紹介しています。ご家庭

でも給食について話題にしてみてください。ＨＰ：「常総市立豊岡小学校」で検索 

そうめん、そば、うどん、

ひやむぎ、サラダ用
よう

スパ

ゲッティ、中華
ちゅうか

麺
めん

 など 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

のないときでも食
た

べやすい冷
つめ

たい麺類
めんるい

は、夏休
なつやす

みのお昼
ひる

ごはんにピッタリ！そうめんやそば

も、冷
ひ

やし中華
ちゅうか

のように具
ぐ

だくさんにすると栄養
えいよう

バラン

スがよくなります。また、具
ぐ

や味
あじ

つけを変
か

えれば違
ちが

った

味
あじ

わいになり、飽
あ

きずに食
た

べることができますよ。 

特
と く

に朝
あさ

ごはんは重要
じゅうよう

です。

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きの規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

強
つよ

い紫外線
し が い せ ん

から肌
はだ

を守
まも

る

“抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

”のあるビタ

ミンや、汗
あせ

で失
うしな

われるミネ

ラルを豊富
ほ う ふ

に含みます。 

食事
し ょ く じ

が食
た

べられなくなら

ないように、時間
じ か ん

と量
りょう

を

考
かんが

えましょう。 

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて食欲
しょくよく

が落
お

ち

る原因
げんいん

になります。また、

甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

のとりす

ぎにも気
き

をつけましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を

欠
か

かさず食
た

べる 
旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べる 

冷
つめ

たいものをとりすぎない 

 

おやつはダラダラ

食
た

べない 

香辛料
こうしんりょう

や香
こ う

辛
しん

・香味
こ う み

野菜
や さ い

を利用
り よ う

しましょう。特有
とくゆう

の

香
かお

りやピリッとした辛
から

さで食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

してくれます。 

糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

えるために必要
ひつよう

な「ビタミン

B1」を食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れましょう。ビタミンB1は、にんに

く、ねぎ、にらなどに含
ふく

まれる香
かお

り成分
せいぶん

「アリシン」と

一緒
いっしょ

にとることで、体
からだ

へ吸収
きゅうしゅう

されやすくなります。 

おやつを食
た

べるとき、スナック菓子
が し

を袋
ふくろ

から直接
ちょくせつ

食
た

べたり、甘
あま

いジュースをペット

ボトルに口
くち

をつけて飲
の

んだりしていませんか？こんな食
た

べ方
かた

・飲
の

み方
かた

では、エネルギー

（カロリー）のとり過
す

ぎにつながり、夕食
ゆうしょく

がきちんと食
た

べられなくなってしまうかもし

れません。市販
し は ん

のお菓子
か し

は、砂糖
さ と う

や油
あぶら

をたっぷり使
つか

ったエネルギーの高
たか

いものが多
おお

いの

で、栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

して食
た

べ過
す

ぎないように気
き

をつけましょう。 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくならな

いように、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った

量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

ダラダラ食
た

べたり飲
の

んだりし

ていると、虫歯
む し ば

になりやすく

なります。食
た

べたら必
かなら

ず歯
は

をみがきましょう。 

目安
め や す

は１日
にち

200kcal 以内
い な い

。 

お皿
さら

に移
うつ

してから食
た

べると、

食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

げます。 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とおしゃべりし

ながら、楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ご

すことは、心
こころ

の栄養
えいよう

にも

なりますね。 

 

おやつは食事
し ょ く じ

を

補
おぎな

うものと考
かんが

えて、

お菓子
か し

以外
い が い

のものを

食
た

べるのもおすすめ

です。 

エネルギーだけでなく、成長期
せいちょうき

に必要
ひつよう

なたんぱく質
しつ

やカルシウム、不足
ふ そ く

しやすいビタミン、

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がとれるものがおすすめです。 

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなるときや、

スポーツをしている人
ひと

の「補
ほ

食
しょく

」にも！ 



    

  

 

 

 

給食の人気メニュー＆ 

牛乳を使った朝ごはん＆おやつレシピ！！ 

夏休みには料理にチャレンジ！ 

ぜひご家庭でもお子さんと一緒

に作ってみてください。 

牛乳・乳製品を使った 

朝ごはん＆おやつレシピ 

牛乳を使ったレシピは「一般社団法人 J ミルク」

のホームページにたくさん掲載されています。 

詳しくは「J ミルク レシピ」で検索 

７/１８（木）１年生
ねんせい

が家庭
か て い

教育
きょういく

学級
がっきゅう

を行
おこな

いました！ 

７月
がつ

１８日
にち

（木
もく

）にいばらきコープから講師
こ う し

の

先生
せんせい

をお招
まね

きして、１年生
ねんせい

が親子
お や こ

で食育
しょくいく

教室
きょうしつ

「栄養
えいよう

満点
まんてん

ジュースを作
つく

ろう！」を行
おこな

いました。 

食育
しょくいく

サポーターの方々
かたがた

に炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

やジュー

スに入
はい

っている砂糖
さ と う

の量
りょう

について、実際
じっさい

に砂糖
さ と う

が入
はい

ったペットボトルを見
み

ながら教
おし

えていただ

きました。オレンジジュースやスポーツドリンク

にもたくさんの砂糖
さ と う

が入
はい

っていて保護者
ほ ご し ゃ

の方々
かたがた

もびっくりしていました。 

次
つぎ

は、栄養
えいよう

バランスチェックです。「朝
あさ

起
お

きら

れない」「いつも手足
て あ し

が冷
つめ

たい」「疲
つか

れやすい」な

ど５つの質問
しつもん

に答
こた

えて、自分
じ ぶ ん

に足
た

りない栄養
えいよう

をみ

つけます。足
た

りない栄養
えいよう

が入
はい

った野菜
や さ い

・果物
くだもの

ジュ

ースを飲
の

んで、暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるといいで

すね。 

ビタミンＡやビタミン

Ｃが、皮膚
ひ ふ

の健康
けんこう

維持
い じ

に

役
やく

立
だ

ちます。ビタミンＡ

は緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野菜
や さ い

に多
おお

く含
ふく

まれます。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、便秘
べ ん ぴ

を防
ふせ

ぎます。また、腸内
ちょうない

環
かん

境
きょう

を整
ととの

え、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

カリウムが、余分
よ ぶ ん

なナ

トリウム（食塩
しょくえん

）を体
からだ

の外
そと

に出
だ

す手助
て だ す

けをして

くれます。 

 

低脂肪
ていしぼう

、低
てい

エネルギー

ながら「かさ」が多
おお

く、

満腹感
まんぷくかん

が得
え

られます。

食事
しょくじ

は野菜
や さ い

から食
た

べるの

がオススメです。 

野菜
や さ い

には、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミンやミネラル（無機質
む き し つ

）、食物
しょくもつ

繊
せん

維
い

など、

積極
せっきょく

的
てき

にとりたい栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。国
くに

では、成人
せいじん

で毎日
まいにち

350ｇ以上
いじょう

の野菜
や さ い

（うち緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

120ｇ）をとることを目標
もくひょう

としていますが、どの年代
ねんだい

においても不足
ふ そ く

している現状
げんじょう

があります。 

給食の人気メニューレシピ 

ポテトのチーズ煮 
 

【材料】（４人分） 

ベーコン(1cm 幅)     40g 

じゃがいも 

(約 1cm 角切り)   大 1 個 

たまねぎ(5mm 幅) 中 1/4 個 

溶けるチーズ          40g 

乾燥パセリ            適量 

コンソメ               1.2g 

塩                     少々 

こしょう               少々 

油                   適量 

【作り方】 

① 鍋に油を入れ、ベ

ーコンを炒める。た

まねぎも加えて炒め

たら、じゃがいもを

加えて水を入れ、火

が通るまで煮る。 

② 調味料を加えて味

を調えたら、チーズ

を入れ、乾燥パセリ

をふる。 

きな粉揚げパン 
 

【材料】（１個分） 

コッペパン  １個（30g） 

揚げ油    適量 

きな粉    小さじ１ 

砂糖     小さじ１弱 

【作り方】 

① 低温(約 160℃)に熱した

油でコッペパンを裏表 10

秒ずつ揚げる。 

② きな粉と砂糖を混ぜ合わ

せ、揚げたコッペパンにまぶ

す。 

※ココアやシナモンシュガー

などでもおいしいよ！ 

ガパオライスの具 
 

【材料】（４人分） 

豚ひき肉     140g 

おろし生姜   2g 

おろしにんにく  2g 

こしょう       少々 

油             小さじ１ 

にんじん        1/3 本 

たまねぎ        3/4 個 

ピーマン        1 個 

赤パプリカ    1/5 個 

しょうゆ    小さじ２ 

砂糖      小さじ 2 

ｵｲｽﾀｰｿｰｽ    小さじ１ 

塩       1g 

バジルピューレ 2g 

【作り方】 

① 熱したフライパンにお

ろし生姜・にんにくを炒

め、香りが出たら、豚ひき

肉を炒める。 

② にんじん、たまねぎを炒

め、軟らかくなったらピー

マンとパプリカを加えて

炒める。 

③ 調味料で味付けし、温か

いごはんの上に盛り付け

る。 

 

※れんこんも加えるとシャ

キシャキ感アップ！目玉

焼きをのせて、本格ガパオ

ライスにしよう！ 

 

小鉢
こ ば ち

や小皿
こ ざ ら

１皿分
さらぶん

の野菜
や さ い

料理
りょうり

を70ｇ程度
て い ど

と考
かんが

えると、あと１皿
さら

食
た

べれば目標値
もくひょうち

に近
ちか

づくことが

でき、食事
しょくじ

のバランスも整
ととの

いやすくなります。 

ラッシー 
 

【材料】（２人分） 

ヨーグルト     200g 

牛乳       200ml 

塩          ひとつまみ 

砂糖      大さじ１～２ 

【作り方】 

① ヨーグルトに牛乳、

塩、砂糖を加える。 

② よく混ぜ合わせて

コップに注ぐ。 

牛乳のリゾット風おじや 
 
【材料】（４人分） 

ごはん      180g 

ハム(千切り)    ４枚 

トマト(ざく切り)  １個 

しめじ(ほぐす) １パック 

牛乳       400ml 

水        200ml 

みそ     大さじ 1/2 

こしょう      少々 

粉チーズ    大さじ２ 

パセリ       適量 

【作り方】 

① 厚手の鍋にごはん、

ハム、トマト、しめじ、

牛乳、水を加えて混ぜ

る。中火で一度沸かせ

たら弱火にし、軽くふ

たをして、汁気がひた

ひたになるまで、とき

どき混ぜながら煮る。 

② 味を見ながらみそ

を加え、少し煮る。 

③ 器に盛り、こしょう

と粉チーズをかけて

サッと混ぜ、パセリを

のせる。 

フルーツヨーグルト和え 
 
【材料】（４人分） 

みかん缶詰      60g 

パイン缶詰      60g 

黄桃缶詰       60g 

ナタデココ      60g 

プレーンヨーグルト  60g 

生クリーム      25g 

砂糖      大さじ１強 

【作り方】 

① 缶詰のフルー

ツとナタデココ

の汁を切り、全

ての材料を混ぜ

合わせる。 


