
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

岩国
いわくに

市
し

北部
ほ く ぶ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

 梅雨
つ ゆ

が明け
あ  

、本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

の始まり
は じ   

です。暑さ
あ つ   

で体
からだ

がだるい、食欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
え い よ う

バランスを

考えた
か ん が    

食事
し ょ く じ

を、時間
じ か ん

を決めて
き   

しっかりと食べる
た   

ことが大切
たいせつ

です。 

食育だより 

 寝て
ね  

いる間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使います
つ か     

。とくに脳
の う

がエネルギーとして使う
つ か   

ブド

ウ糖
と う

は体
からだ

に蓄える
た く わ    

量
りょう

に限り
か ぎ  

があります。そのため朝
あ さ

ごはんを食べない
た    

と、脳
の う

はエネ

ルギー不足
ぶ そ く

になってしまいます。さらに朝
あ さ

ごはんには体
からだ

に朝
あ さ

が来た
き  

ことを知らせ
し   

、

体温
た い お ん

を上げて
あ   

体
からだ

を活動
か つ ど う

モードにするスイッチを入れる
い   

役割
や く わ り

もあります。 

 脳
の う

の栄養
え い よ う

となるブドウ糖
と う

は、おもにでんぷんなど炭水化物
た ん す い か ぶ つ

から作られます
つ く      

。で

は、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

の多い
お お   

パンやご飯
  は ん

だけを食べて
た  

いればよいのでしょうか。じつは

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をエネルギーに変える
か   

ためにはビタミン B1 が必要
ひ つ よ う

です。ビタミン B1 は

豚肉
ぶ た に く

やハム、大豆
だ い ず

、グリンピースなどに多く
お お  

含まれて
ふ く     

います。さらに 1回
か い

に食べて
た   

おきたい量
りょう

の野菜
や さ い

（生
な ま

の状態
じょうたい

で、小学生
し ょ う が く せ い

で両
りょう

手いっぱい
て    

くらい）をとるためには、

朝
あ さ

ごはんから野菜
や さ い

をしっかりと食べて
た   

おくことも大切
た い せ つ

です。野菜
や さ い

にはビタミン類
      る い

や

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多く
お お  

、体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えてくれます。 

 でも、朝
あ さ

の忙しい
い そ が    

時間
じ か ん

、手間
て ま

のかかる調理
ち ょ う り

はなかなか難しい
む ず か    

ですね。冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で

保管
ほ か ん

した前日
ぜ ん じ つ

の夕食
ゆうしょく

の残り
の こ  

をアレンジしたり、みそ汁
し る

を具
ぐ

だくさんにしておかず

と兼用
け ん よ う

したり、牛乳
ぎゅうにゅう

や納豆
な っ と う

、豆腐
と う ふ

など、そのまま食べられる
た    

ものを活用
か つ よ う

するのも

おすすめです。 



 

 

 

 「熱中症
ねっちゅうしょう

」とは、高い
た か  

気温
き お ん

・湿度
し つ ど

のところに長時間
ち ょ う じ か ん

いたり、そこからさら

に体
からだ

のコンディションや激しい
は げ   

運動
う ん ど う

といった要因
よ う い ん

が加わったり
く わ      

することで、

体温
た い お ん

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

がはたらかなくなり、体内
た い な い

に熱
ね つ

がこもってしまう状態
じょうたい

をいい

ます。ときに命
いのち

にもかかわるため、充分
じゅうぶん

に注意
ち ゅ う い

しましょう。 

 のどが渇いて
か わ   

なくても、水
み ず

やカフェインのない麦茶
む ぎ ち ゃ

でこまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を

しましょう。高温下
こ う お ん か

での作業
さ ぎ ょ う

や運動
う ん ど う

でたくさんの汗
あ せ

をかいたときには、スポ

ーツドリンクや経口補
け い こ う ほ

水
す い

液
え き

を利用
り よ う

して速やか
す み    

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。ただ

し、水
み ず

の代わり
か   

にいつも飲む
の  

のは塩分
え ん ぶ ん

や糖分
と う ぶ ん

のとり過ぎ
  す  

につながります。 

7/7(月
げ つ

)の七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

の日
ひ

に登場
と う じ ょ う

！ 

☆給食レシピ紹介☆ 

≪材料
ざいりょう

≫ 

豚
ぶ た

もも肉
に く

    24g 

酒
さ け

       1g 

サラダ油
あぶら

    1g 

納豆
な っ と う

      30g 

(ひきわりでも粒
つ ぶ

でも OK)   

みそ納豆
な っ と う

 (2人分
り ぶ ん

) 
 

ねぎ         8g 

赤
あ か

みそ        10g               

上白糖
じょうはくとう

        2g 

こいくちしょうゆ  0.4g 

みりん        2g 

≪作り方
つ く  か た

≫ 

① 豚肉
ぶ た に く

を油
あぶら

で炒
い た

める。 

② ①に納豆
な っ と う

を入れて
い   

炒め
い た  

る。 

③ 合わせた
あ   

調味料
ちょうみりょう

(★)を入
い

れる。 

④ ねぎを入
い

れる。 ★ 

納豆
なっとう

が苦手
に が て

でも食
た

べやすい！

ごはんとよく合
あ

います！ 


