
                        

                        

                     

                         

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると、本
ほん

格
か く

的
て き

な夏
なつ

がやってきます  

夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために気
き

を付
つ

けたいのが、「夏
なつ

バテ」

です。「 体
からだ

がだるい」「食
しょく

欲
よ く

がなくて食
た

べられない」などの

症
しょう

状
じょう

があったら夏
なつ

バテかもしれません。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐため

には、バランスのよい食
しょく

事
じ

やこまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を心
こころ

がけ、夏
なつ

を元気
げ ん き

に楽
たの

しみましょう。  

 

今
こん

月
げつ

の給
きゅう

食
しょく

目
もく

標
ひょう

  暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう  
 

食
しょく

事
じ

で夏
なつ

バテ対
たい

策
さ く

 

★夏
なつ

にとりたい５つの栄
えい

養
よ う

素
そ

 

たんぱく質
しつ

 ビタミン B群
ぐん

 アリシン  クエン酸
さん

 ムチン  

筋
きん

肉
にく

の成
せい

長
ちょう

を

たすけ、基
き

礎
そ

代
たい

謝
しゃ

を上
あ

げる  

 

 

 

 

 

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・乳
にゅう

製
せい

品
ひん

・豆
まめ

類
るい

など  

疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

や糖
とう

質
しつ

をエネルギーに

変
へん

換
かん

する  

 

 

 

 

 

 

豚
ぶた

肉
にく

・ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

・ま

ぐろ・枝
えだ

豆
まめ

など  

ビタミン B群
ぐん

の 吸
きゅう

収
しゅう

をた

すける  

 

 

 

 

 

 

にんにく・ね

ぎ・にら・た

まねぎなど  

疲
ひ

労
ろう

物
ぶっ

質
しつ

を体
たい

外
がい

へ排
はい

出
しゅつ

する  

 

 

 

 

 

 

 

酢
す

・梅
うめ

干
ぼ

し・  

レモンなど  

消
しょう

化
か

を促
そく

進
しん

し、  胃
い

の粘
ねん

膜
まく

を保
ほ

護
ご

する  

 

 

 

 

 

 

納豆
なっとう

・オクラ・

長
なが

いもなど  

★夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べよう   

夏
なつ

野
や

菜
さ い

は水
す い

分
ぶん

を多
おお

く含
ふ く

み、 体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれます。ま

た、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えるのに欠
か

かせないビタミンやミネラルを含
ふ く

ん

でおり、夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼ う

に効
こ う

果
か

的
て き

です。   

給
きゅう

食
しょく

だより 令
れい

和
わ

８年
ねん

度
ど

 

成１６年度  

７月
が つ

号
ご う

 

愛
あい

知
ち

県
け ん

立
り つ

ひいらぎ特
と く

別
べつ

支
し

援
え ん

学
が っ

校
こ う

度
ど

 



今
こん

月
げつ

のメニュー紹
しょう

介
かい

コーナー 
 

 

◎七
たな

夕
ばた

献
こん

立
だて

 

【実
じ っ

施
し

日
び

】7月
がつ

７日
に ち

（火
か

) 

【献
こ ん

立
だ て

名
めい

】ごはん、牛
ぎゅう

乳
にゅう

、豆
と う

腐
ふ

ハンバーグ、  

大
おお

葉
ば

おろしソース、ブロッコリーとコーンのソテー、  

七
た な

夕
ばた

汁
じ る

、七
た な

夕
ばた

お星
ほ し

さま三
さ ん

色
しょく

ゼリー  

 
 

「星
ほ し

形
がた

人
にん

参
じ ん

」を探
さが

せ！  

七
た な

夕
ばた

汁
じ る

には、星
ほ し

の形
かたち

をした「星
ほ し

形
がた

人
に ん

参
じ ん

」が入
はい

ってい

ます。「星
ほ し

形
がた

人
に ん

参
じ ん

」は、わずかしかありません。見
み

つけ

た人
ひ と

はラッキーです！   

 

家
か

庭
てい

でも、学
が っ

校
こ う

でも野
や

菜
さ い

を食
た

べよう！  

給
きゅう

食
しょく

の夏
なつ

野
や

菜
さい

カレーを作
つ く

ってみよう  

 

①  いんげんを下
し た

ゆでする。  

②  豚
ぶた

肉
に く

を炒
いた

める。  

③  野
や

菜
さ い

も順
じゅん

番
ばん

に炒
いた

める。  

④  酒
さ け

を入
い

れて蒸
む

し煮
に

にする。  

※焦
こ

げないように注
ちゅう

意
い

する。あまり水
みず

が  

出
で

てこなければ水
す い

分
ぶん

を入
い

れる。  

⑤  煮
に

えたら、トマト、調
ちょう

味
み

料
りょう

、カレールウを  

入
い

れて煮
に

る。  

 

夏
なつ

野
や

菜
さ い

は水
す い

分
ぶん

やビタミンが豊
ほ う

富
ふ

で体
からだ

を  

元
げん

気
き

にします。カレーのスパイスで食
しょく

欲
よ く

 

もアップし、夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼ う

に役
や く

立
だ

ちます。  

 

 

野
や

菜
さい

は他
ほか

の野
や

菜
さい

に  

かえても OK！家
いえ

に  

ある野
や

菜
さい

を使
つか

って  

みよう。  

 

材料
ざいりょう

＜一人分
ひとりぶん

＞

分量
ぶんりょう

（ｇ）

豚肉
ぶたにく

15

かぼちゃ 30

なす 30

にんじん 20

トマト 20

たまねぎ 60

ズッキーニ 15

いんげん 10

にんにく 0.5

カレールウ 15

しょうゆ 2

ウスタ－ソ－ス 2

酒
さけ

7

油
あぶら

1

水
みず

40


