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日
ひ

ごとに増
ま

していく蒸
む

し暑
あつ

さに、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じます。マスク生活
せいかつ

に慣
な

れてきたとは

いえ、やはり暑
あつ

い日
ひ

はつらいですね。こまめに水分
すいぶん

をとるなど、無理
む り

をしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎや飲
の

みすぎは、胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きを悪
わる

くしてしまいます。 

ジュースには、１本
ほん

に角砂糖
か く ざ と う

４～５個
こ

分
ぶん

の糖分
とうぶん

が入
はい

っているものもあり、とくに炭酸
たんさん

 

飲料
いんりょう

にはたくさんの糖分
とうぶん

が含
ふく

まれ、太
ふと

りすぎの原
げん

因
いん

になることもあります。また、 

満腹感
まんぷくかん

で食欲
しょくよく

がなくなってしまうこともあります。 

 

給
きゅう

食
しょく

でも、その他
ほか

の食
しょく

事
じ

でも、一番
いちばん

多
おお

い栄
えい

養成分
ようせいぶん

は水
みず

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

の  

ためにも、しっかりと食事
し ょ く じ

をとることはとても大事
だ い じ

ですね。日本
に ほ ん

生気
せ い き

象
しょう

学会
がっかい

では、

日常
にちじょう

生活
せいかつ

（大量
たいりょう

に汗
あせ

をかかない生活
せいかつ

）における水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は１日
にち

あたり 1.2 Ｌ
リットル

を

目安
め や す

にするようにし、体重
たいじゅう

の２ ％
パーセント

以上
いじょう

の脱水
だっすい

を起
お

こさないようにと注意
ちゅうい

をよびか

けています。特
と く

にスポーツをする人
ひと

は、運動前後
う ん ど う ぜ ん ご

や毎朝
まいあさ

体重
たいじゅう

を計
はか

って、体重
たいじゅう

が減
へ

っ

ていないか確認
かくにん

するようにして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に役立
や く だ

ててみるのもおすすめです。 

のどがかわく前
まえ

にこまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。ふだ

んは水
みず

やカフェインのない

麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。 

夏
なつ

は細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

しやすくな

ります。水筒
すいとう

やペットボトル

の衛生
えいせい

管理
か ん り

をしっかりして、

早
はや

めに飲
の

みきりましょう。 

運動
うんどう

してたくさん汗
あせ

をかいた

ときは、スポーツドリンクを

利用
り よ う

して、0.2％程度
て い ど

の塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

するとよいでしょう。 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

一
いち

学期
が っ き

の給 食
きゅうしょく

はあと８回
かい

です！ 

おはし使
づか

いが上手
じょうず

になった、お茶
ちゃ

わんをピカピカにするのが上手
じょうず

になった、苦手
に が て

なものも食
た

べ

られるようになった、お当
と う

番
ばん

の盛
も

り付
つ

けが上手
じょうず

になった等々
などなど

、たくさんのことが「できる！」になった

人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。「まだまだかなぁ」と思
おも

っている人
ひと

、挽
ばん

回
かい

のチャンスです。残
のこ

りの 

給
きゅう

食
しょく

時間
じ か ん

をどんな風
ふう

にすごそうか、ぜひ考
かんが

えてみましょう。 

１学期
が っ き

に達成
たっせい

できなくても、まだまだ時間
じ か ん

はあります。焦
あせ

らずにチャレンジ 

し続
つづ

けることが大切
たいせつ

です。 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

そうめん  40ｇ 半分
はんぶん

に折
お

る 

冬瓜
とうがん

   100ｇ  いちょう切
ぎ

り 

人参
にんじん

      30ｇ せん切
ぎ

り 

かまぼこ 50ｇ うす切
ぎ

り 

青
あお

ねぎ   30ｇ 小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

だし昆布
こ ん ぶ

   3g 

削
けず

り節
ぶし

   10g 

薄口
うすくち

しょうゆ    大
おお

さじ１ 

塩
しお

             小
こ

さじ 1/4 

水
みず

             600cc 

《作
つく

り方
かた

》 

①だし昆
こん

布
ぶ

と削
けず

り節
ぶし

でだしをとる。 

②沸騰
ふっとう

しただしに人
にん

参
じん

を入
い

れ、やわらかくなったら冬瓜
とうがん

と

かまぼこ、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れる。 

③そうめんは、たっぷりの湯
ゆ

で固
かた

めにゆでて水
みず

にとる。 

④②に③のそうめんを入
い

れ、青
あお

ねぎを入
い

れて仕
し

上
あ

げる。 

七夕
たなばた

そうめん（７月 6日（火）） 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
か て い

で調理
ちょうり

する

時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

七夕
たなばた

には、夜空
よ ぞ ら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

や、織姫
おりひめ

の紡
つむ

ぐ糸
いと

に見立
み た

てて「そうめん」が食
た

べら

れています。暑
あつ

くて食
しょく

欲
よ く

がわかないときで

も、つるつるとのどを通
とお

りやすく、この季節
き せ つ

に

ぴったりの食
た

べ物
もの

ですね。日本
に ほ ん

には、全
ぜん

国
こ く

各
かく

地
ち

にご当
と う

地
ち

そうめんがあります。それぞれ

味
あじ

わいが異
こと

なりますので、機会
き か い

があれば、

ぜひ食
た

べ比
く ら

べてみてください。 


