
 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

だより 白馬村学校給食センター 

栄養教諭 伊藤 

７月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 【夏
なつ

バテ・熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しよう】 

日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、暑
あつ

さも本格的
ほんかくてき

になる７月
がつ

は体
からだ

に疲
つか

れが溜
た

まりやすい時期
じ き

です。人間
にんげん

の体
からだ

は、暑
あつ

いとき

には汗
あせ

をかき体温
たいおん

を下
さ

げるようにできていますが、汗
あせ

をかくには「水分
すいぶん

」や「ミネラル」が必要
ひつよう

です。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにこまめに水分
すいぶん

をとり、塩飴
しおあめ

などでミネラルを補給
ほきゅう

するなど意識
い し き

しましょう。 

しかし、それだけではなく、毎回
まいかい

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて栄養
えいよう

補給
ほきゅう

をすることも大切
たいせつ

です。「暑
あつ

いから冷
つめ

たい麺
めん

だけ」というような偏
かたよ

った食事
しょくじ

ばかりしていると体
からだ

の栄養
えいよう

が足
た

りなくなり、食欲
しょくよく

がない・疲
つか

れ

る・ダルい、といった夏
なつ

バテの原因
げんいん

にもなります。給 食
きゅうしょく

では、体
からだ

を作
つく

る赤
あか

の食品
しょくひん

・体
からだ

を動
うご

かす黄色
き い ろ

の食品
しょくひん

・体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える緑
みどり

の食品
しょくひん

が揃
そろ

い、体
からだ

に元気
げ ん き

がでるメニューを揃
そろ

えています。しっかり食
た

べて暑
あつ

さに負
ま

けずに過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

の誘惑
ゆうわく

！ 

 暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったりし

て、口
くち

当
あ

たりのよい甘
あま

いアイスクリームやジュースをとりすぎ

てしまいがちです。冷
つめ

たくて甘
あま

いものをとりすぎると、弱
よわ

った

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
くうふく

を感
かん

じなくなってしまったりし

て、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。また、糖分
とうぶん

が多
おお

いので

虫歯
む し ば

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

などの原因
げんいん

にもなるので、「適度
て き ど

」を意識
い し き

し

て楽
たの

しみたいですね。 

 暑
あつ

い時こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

でしっかり体力
たいりょく

をつ

けて、夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ！ 食事
しょくじ

ポイント 

１ 偏
かたよ

った食事
しょくじ

をしない 

 あっさりした食事
しょくじ

ばかりで

は、スタミナ不足
ぶ そ く

になります。

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。 

 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

なビタ

ミンＢ群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバーなど）

やＣ（野菜
や さ い

、果物
くだもの

など）が多
おお

い

食
た

べ物
もの

をとりましょう。 

 胃
い

に負担
ふ た ん

がかかるので、

冷
つめ

たいものばかりを食
た

べな

いようにしましょう。 

各地
か く ち

で海開
うみびら

き・山開
やまびら

きが行
おこな

われ、夏
なつ

の空
そら

がまぶしく感
かん

じられる季節
き せ つ

となりました。いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が

始
はじ

まります。夏
なつ

休
やす

みも控
ひか

えており、楽
たの

しみですね。夏
なつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

にすごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。長期
ちょうき

休
やす

みにハメを外
はず

し過
す

ぎて生活
せいかつ

が乱
みだ

れ、体調
たいちょう

を崩
くず

さないよ

うに気
き

をつけましょう。また、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい季節
き せ つ

ですので、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心
こころ

がけるようにし

ましょう！ 

  



 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

バテ防止に +
ぷらす

α
あるふぁ

！おすすめの食材
しょくざい

 

 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

には、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

が第一
だいいち

。

豚肉
ぶたにく

や納豆
なっとう

などビタミンＢ１
わん

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

と、にんにく、

にら、ねぎなどのアリシンを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を一緒
いっしょ

にとると

効果的
こうかてき

です。食欲
しょくよく

がない時
とき

は、のどごしがよい豆腐
と う ふ

料理
りょうり

や卵
たまご

料理
りょうり

を選
えら

びましょう。また、うなぎにはビタミンＡやＢ群
ぐん

、

Ｅ、たんぱく質
しつ

が豊富
ほ う ふ

で、体力
たいりょく

増進
ぞうしん

に効果
こ う か

があります。 

夏
なつ

野菜
や さ い

が旬
しゅん

です！ 

 夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、

ゴーヤ、かぼちゃなどがあり、豊富
ほ う ふ

なビタミ

ン類
るい

や水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。また、旬
しゅん

の

時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高
たか

くおいしいので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に 

 ならないために…… 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

＜材料（4 人分）＞ 

・生もずく   １６０ｇ 

・豚ひき肉  １００g 

・たまねぎ（みじん切り） 1/2 こ 

・にんじん（みじん切り） 1/3 本 

・ピーマン（みじん切り）   ２こ 

・コーン 40g 

・サラダ油 小さじ１ 

・水  適量 

 

A 

濃口しょうゆ 大さじ 1.5 

みりん      大さじ１ 

三温糖      小さじ１ 

酒         小さじ１ 

おろししょうが  小さじ１ 

片栗粉    小さじ 1/4 

  

＜作り方＞ 

・ もずくは食べやすい長さに切る。 

・ Aの調味料を合わせておく。 

① 鍋に油を熱し、豚ひき肉を炒める。 

② たまねぎ、にんじん、ピーマンを加えて

炒め、Aで調味する。 

③ コーン、もずくを入れ、味がなじむよう

にひと煮立ちさせる。 

（水分が足りなければ水で調整する） 

④ ご飯の上にかけて出来上がり。 

【もずく丼のレシピ】 おうちで給食 

七夕（たなばた） 
 七夕

たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

からきているといわれています。昔
むかし

、

機
はた

を織
お

るのが上手
じょうず

な織女
しょくじょ

と牛
うし

飼
か

いの牽牛
けんぎゅう

が結婚
けっこん

し、仲
なか

がよすぎて

仕事
し ご と

をなまけるようになり、天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうぎし

に離
はな

されてしまいまし

た。その後
ご

１年
ねん

に１度
ど

、七夕
たなばた

に会
あ

うことを許
ゆる

され、２人
ふ た り

はまじめに

働
はたら

くようになった、というお話
はなし

です。 

現代
げんだい

の七夕
たなばた

は、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に願
ねが

いごとを書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

ります。

七夕
たなばた

には、夏
なつ

の野菜
や さ い

を供
そな

えたり、無病
むびょう

息災
そくさい

を願
ねが

ってそうめんを食
た

べ

たりします。 


