
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月給食だより  錦小学校 平成 2８年６月３０日 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月給食だより  大紀小学校 平成 26年１０月３１日 

 

☆ ６月４日～１０日は歯
は

の衛生
えいせい

週間
しゅうかん

です ☆ 

 「夏ばて
なつ    

」とは、夏
なつ

の暑さ
あ つ  

のために体
からだ

が弱って
よわ    

しまうことをいいます。食欲
しょくよく

がなくなっ

たり、よく眠れなく
ねむ      

なったり、体
からだ

の疲れ
つか  

がとれにくくなります。またそうした症 状
しょうじょう

がさ

らに他
ほか

の症 状
しょうじょう

を引き起こして
ひ  お     

悪循環
あくじゅんかん

に陥りやすく
おちい       

なります。さらに現代
げんだい

の生活
せいかつ

では、冷房
れいぼう

が効いた
き   

部屋
へ や

と暑い
あつ  

外
そと

の間
あいだ

の温度差
お ん ど さ

に体
からだ

がうまく対応
たいおう

できずに起きて
お   

しまうこともあり

ます。食生活面
しょくせいかつめん

からの注意点
ちゅういてん

です。 

 このほか、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

としては「寝る
ね  

前
まえ

の冷房
れいぼう

にはタイマーをかける」「朝夕
あさゆう

の涼しい
すず    

時間
じ か ん

に体
からだ

を動かして
う ご     

上手
じょうず

に汗
あせ

をかく」などを心がける
こころ      

とよいですよ。さらに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を防ぐ
ふせ  

うえでとても大切
たいせつ

です。そのときは胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけないよう、一度
い ち ど

にたくさん飲まない
の    

ようにするのがポイントです。水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で、のどが渇く
かわ  

前
まえ

にコップ

でこまめに飲む
の  

習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

湿度
し つ ど

の高い
たか  

、暑い
あつ  

日
ひ

が続きます
つづ      

。夏
なつ

ばてしている人
ひと

はいませんか？ 

 夏
なつ

ばてを防ぐ
ふせ  

ためには、規則正しい
き そ く ただ    

生活
せいかつ

と、バランスのとれた食事
しょくじ

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

をとることが基本
き ほ ん

です。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

をして、しっかり朝
あさ

ごはんを食べて
た   

、暑い
あ つ  

夏
なつ

を元気
げ ん き

 

に過ごしましょう
す      

。 

あっさりした食事
しょくじ

ばかりで

は、疲れ
つ か  

がとれにくくなりま

す。栄養
えいよう

バランスのとれた

食事
しょくじ

をしましょう。「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

て食べる
た   

と、栄養
えいよう

バランスが

整いやす
ととの     

くなります。 

炭水化物
たんすいかぶつ

やたんぱく質
しつ

を 体
からだ

で利用
り よ う

するときに欠かせない
か    

ビタミン B群
ぐん

は、夏ばて
なつ    

予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

です。また体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高め
たか  

、鉄
てつ

の吸 収
きゅうしゅう

を助ける
たす    

ビタミン Cも意識
い し き

し

てとるようにしましょう。 

暑く
あつ  

なるとのどごしのよい

冷たい
つめ    

ものやドリンクなどを

多く
おお  

とりがちですが、胃
い

に

負担
ふ た ん

をかけます。また糖分
とうぶん

の

とりすぎにもつながりやす

く、食欲
しょくよく

をなくしてしまう

原因
げんいん

にもなります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【募集
ぼしゅう

】「みえの地物
じ も の

が一番
いちばん

！朝 食
ちょうしょく

メニューコンクール」 

 元気
げ ん き

で健康的
けんこうてき

な生活
せいかつ

のキーワードである“早寝
は や ね

 早
はや

起き
お  

 朝
あさ

ごはん”に欠かせない
か     

朝 食
ちょうしょく

を、

子ども
こ   

たち自身
じ し ん

で考え
かんが  

挑戦
ちょうせん

するコンクールです。 

１．募集内容：地場
じ ば

産物
さんぶつ

（三重
み え

県内産
けんないさん

）を使った
つか    

、自分
じ ぶ ん

で作れる
つ く   

朝 食
ちょうしょく

１食分
  しょくぶん

のメニュー 

２．募集締切：９月２日（金）【学校への提出締切日】 

３．募集対象：小学生の部・・・小学校５・６年生 

       中学生の部・・・中学校１～３年生 

  ＊詳細を聞きたい人は、西川先生・村田一紀先生まで。 

～ポークみそ～ 

<材料
ざいりょう

>  ４人分
  にんぶん

 

豚
ぶた

小間
こ ま

肉
にく

  ２００ｇ 

玉
たま

ねぎ   １/２個
 こ

 

みそ    大
おお

さじ２ 

砂糖
さ と う

    大
おお

さじ１．５ 

みりん   大
おお

さじ１．５ 

酒
さけ

     小
こ

さじ１ 

いりごま  少 々
しょうしょう

 

 

 

<作り方
つく  かた

> 

①玉
たま

ねぎは薄
うす

切り
ぎ  

にする。 

②フライパンに少し
すこ  

の油
あぶら

をしき、豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ね

ぎの順
じゅん

で炒める
いた    

。 

③玉
たま

ねぎがしゅんとしたら、合わせた
あ    

調味料
ちょうみりょう

を加える
くわ    

。最後
さ い ご

にごまをふりかける。 

 

 

～豆腐
と う ふ

のカレー煮
に

～ 

<材料
ざいりょう

>  ４人分
  にんぶん

 

豆腐
と う ふ

     ３５０ｇ（１丁
  ちょう

） 

玉
たま

ねぎ    １/２個
 こ

 

人参
にんじん

     １/３本
  ほん

 

ほうれん草
そう

  ２束
  たば

 

豚
ぶた

小間
こ ま

肉
にく

   ８０ｇ 

コンソメ   小
こ

さじ１ 

カレールウ  ２かけ 

水      ３００ｃｃ 

 

<作り方
つく  かた

> 

①豆腐
と う ふ

は一口
ひとくち

大
だい

、玉
たま

ねぎは薄切り
うすぎ   

、人参
にんじん

はいち

ょう切り
ぎ  

、ほうれん草
そう

は２cm幅
はば

に切る
き  

。 

②鍋
なべ

に少し
す こ  

の油
あぶら

をしき、豚肉
ぶたにく

・玉
たま

ねぎ・人参
にんじん

を

炒める
いた    

。 

③②に水
みず

・コンソメ・カレールウ・ほうれん草
そう

豆腐
と う ふ

を入れて
い   

、とろとろになるまで煮る
に  

。 

もう少し
す こ  

で夏休み
なつやす  

です！ 毎日
まいにち

一生懸命
いっしょうけんめい

ごはんを作って
つく    

くれているおうちの人
ひと

に、

「ありがとう」の気持ち
き も  

を込めて
こ   

、ごはんをつくってみませんか。 

給 食
きゅうしょく

の中
なか

から、簡単
かんたん

にできるものを紹介
しょうかい

します☆ 

ぜひ、作って
つく    

みましょう♪ 

甘め
あ ま  

の味付け
あじつ   

だよ。  


