
 
 

 

 

🍚毎月19日は食育の日🍚 

 もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みです。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけて

元気
げ ん き

にすごしましょう。そして，夏休
なつやす

みにしかできないようないろいろなことにチャレン

ジをして，楽
たの

しい思
おも

い出
で

をたくさんつくりましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べる内容
ないよう

は，食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

しがちな栄養素
えいようそ

（カルシウム，鉄
てつ

など）を含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れると

よいでしょう。市販品
しはんひん

を利用
り よ う

する場合
ば あ い

は，脂質
し し つ

，塩分
えんぶん

，糖分
とうぶん

の取
と

りすぎに気
き

をつけましょう。ま

た，食事
しょくじ

に影響
えいきょう

しない適量
てきりょう

を心
こころ

がけて，だらだら食
た

べずに時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 
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栄養士 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

 普段
ふ だ ん

は，水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかい

た時
とき

は，スポーツドリンクを

利用
り よ う

しましょう。甘
あま

いジュース

や炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

は避
さ

けましょう。 

 のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に，こまめに水分
すいぶん

をとることが

重要
じゅうよう

です。運動
うんどう

する時
とき

は，

運動前
うんどうまえ

，運動中
うんどうちゅう

，運動後
うんどうご

にも水分
すいぶん

をしっかりととりましょう。 

 運動
うんどう

をする 30分前
ぷんまえ

は，250

～500mL の水分
すいぶん

を摂取
せっしゅ

し，

運動中
うんどうちゅう

は 200～250mL を１

時間
じ か ん

に２～４回
かい

飲
の

むことがすす

められています。 

何
なに

を飲
の

む？ いつ飲
の

む？ 飲
の

む量
りょう

は？ 

甘
あま

い飲
の

み物
もの

のとりすぎ注意
ちゅうい

 気
き

をつけて！ ペットボトル症候群
しょうこうぐん

 

冷
つめ

たいものは，甘味
あ ま み

を感
かん

じにくくな

ります。そのため，たくさんの砂糖
さ と う

など

が使
つか

われていても気
き

づきません。飲
の

み

すぎないようにしましょう。 

 甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

をたくさん飲
の

むと，過剰
かじょう

な糖
とう

が尿
にょう

で排出
はいしゅつ

されて脱水気味
だ っ す い ぎ み

になり，のどがか

わきます。それでも飲
の

み続
つづ

けると，体
からだ

のだる

さや吐
は

き気
け

，意識
い し き

障害
しょうがい

が生
しょう

じるペットボトル

症候群
しょうこうぐん

になる危険性
きけんせい

があります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

にしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

けがを防
ふせ

ぐために，包丁
ほうちょう

の

扱
あつか

いは注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。包丁
ほうちょう

を置
お

く時
とき

は，刃
は

を向
む

こう側
がわ

に向
む

けて安定
あんてい

したところに置
お

きま

す。人
ひと

に渡
わた

す時
とき

は台
だい

の上
うえ

に置
お

き，使
つか

わない時
とき

はすぐに洗
あら

って，もとの場所
ば し ょ

に戻
もど

します。持
も

ち運
はこ

ぶ時
とき

は

バットなどに入
い

れましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ごはん，パン，めんなどの主食
しゅしょく

，

魚
さかな

や肉
にく

，卵
たまご

などを使
つか

った主
しゅ

菜
さい

，

野菜
や さ い

などを使
つか

った副菜
ふくさい

，汁物
しるもの

を決
き

めます。食品
しょくひん

を体内
たいない

でのおもな

働
はたら

きによる 3 つのグループにわ

け，足
た

りないグループがある場合
ば あ い

は，食品
しょくひん

を加
くわ

えたりおかずをかえ

たりしてバランスをよくします。 

ピーマンチーズバーグ 

（３個分
こ ぶ ん

） 

苦手
に が て

克服
こくふく

レシピ [つくり方
かた

] 

① ピーマン３個
こ

を 1.5cm角
かく

に，たまねぎ 1/3個
こ

をみじん切
ぎ

りにする。 

② フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

して，①を弱火
よ わ び

でじっくり炒
いた

める。 

③ ボウルに，冷
さ

ました②と１cm角
かく

に切
き

ったチーズ 30g，合
あ

いびき肉
にく

200g，とき卵
たまご

１

個
こ

分
ぶん

，パン粉
こ

と牛 乳
ぎゅうにゅう

各
かく

大
おお

さじ１，塩
しお

こしょう少 々
しょうしょう

を入
い

れて粘
ねば

りが出
で

るまで混
ま

ぜる。 

④ フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

して小判型
こばんがた

にした③を焼
や

く。焼
や

き色
いろ

がついたら裏
うら

がえしてふたを

して，中
なか

まで火
ひ

を通
とお

す。 

夏休
なつやす

みに家族
か ぞ く

の食事
し ょ く じ

をつくろう 
 家族

か ぞ く

の好
この

みなどを考
かんが

えて献立
こんだて

を決
き

めたり，すすんで調理
ちょうり

に参加
さ ん か

したりすること

で，食事
しょくじ

がより楽
たの

しくおいしく感
かん

じられます。家族
か ぞ く

が喜
よろこ

ぶ献立
こんだて

を考
かんが

えて，みんな

で楽
たの

しく食
た

べられる料理
りょうり

をつくってみませんか。 

ハムたまトマチー丼
どん

 

（1 人
ひ と り

分
ぶん

） 

簡単
かんたん

朝 食
ちょうしょく

レシピ [つくり方
かた

] 

① レタス２枚
まい

を一口
ひとくち

大
だい

にちぎる。ミニトマト３個
こ

のへたを取
と

り，半分
はんぶん

に切
き

る。ハム２枚
まい

，

スライスチーズ１枚
まい

を１cm角
かく

に切
き

る。 

② 卵
たまご

１個
こ

をボウルに割
わ

り，よくときほぐす。フライパンに油
あぶら

小
こ

さじ１を熱
ねっ

して卵
たまご

を入
い

れ，木
き

べらで大
おお

きく混
ま

ぜながら焼
や

く。 

③ ②が半 熟 状
はんじゅくじょう

になったら，①としょうゆ小
こ

さじ１，塩
しお

こしょう少 々
しょうしょう

を入
い

れて，レタ

スやミニトマトに軽
かる

く火
ひ

が通
とお

るまで炒
いた

める。 

④ 丼
どん

にごはんをよそい，その上
うえ

に③を盛
も

る。 

 ★神村
か む ら

小学校
しょうがっこう

のホームページから，カラー版
ばん

の食育
しょくいく

だよりを見
み

ることができます。 

しゅん             しょくざい 


