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　　　梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格的
ほ ん か く て き

な夏
な つ

が始
は じ

まりますね。暑
あ つ

い夏
な つ

を元気
げ ん き

に楽
た の

しく過
す

ごすためには、規則
き そ く

正
た だ

しい

　　生活
せ い か つ

や食事
し ょ く じ

、こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

など、気
き

をつけなければいけないことがたくさんあります。夏
な つ

バテし

　　ないように生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

え、暑
あ つ

い夏
な つ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

          のどがかわく前
ま え

にこまめに 　　　夏
な つ

は細菌
さ い き ん

が繁殖
は ん し ょ く

しやすくな 　　　運動
う ん ど う

してたくさん汗
あ せ

をか

　　水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。 　　ります。水筒
す い と う

やペットボトル 　　いた時
と き

は、スポーツドリン

　　カフェインの入
は い

っていない麦
む ぎ

　　の衛生
え い せ い

管理
か ん り

をしっかりして、 　　クを利用
り よ う

して、塩分
え ん ぶ ん

も補給
ほ き ゅ う

　　茶
ち ゃ

や水
み ず

などがおすすめです。 　　早
は や

めに飲
の

みきりましょう。 　　するとよいでしょう。

　　　体
からだ

を動
う ご

かすために、絶対
ぜ っ た い

に 　　　　起
お

きる時間
じ か ん

、寝
ね

る時間
じ か ん

が毎日
ま い に ち

　　食事
し ょ く じ

は欠
か

かせません。特
と く

に、 　　　違
ち が

うと、体
からだ

の中
な か

のリズムも整
ととの

わ

　　１日
に ち

の始
は じ

まりの朝
あ さ

ごはんは、 　　　ず、体調
たい ち ょ う

をくずしてしまいます。

　　必
かなら

ず食
た

べましょう。 　　　早寝
は や ね

・早起
は や お

きを心
こころ

がけましょう。

　　　１日
に ち

１回
か い

は外
そ と

で体
からだ

を動
う ご

かし 　　　　運動
う ん ど う

の途中
と ち ゅ う

や後
あ と

には、必
かなら

ず体
からだ

　　ましょう。適度
て き ど

な疲
つ か

れにより 　　　を休
や す

めましょう。疲
つ か

れがたまり

　　食欲
し ょ く よ く

が増
ま

し、深
ふ か

い睡眠
す い み ん

にもつ 　　　すぎると、食欲
し ょ く よ く

がなくなります。

　　ながります。

　　　　夏
なつ

野菜
や さ い

にはビタミン類
るい

がたくさん含
ふく

まれています。また、水分
すいぶん

が多
おお

く体温
たいおん

を下
さ

げる働
はたら

きが

　　　あります。旬
しゅん

の時期
じ き

は味
あじ

もよく、栄養価
えいよ うか

も高
たか

いので心
こころ

がけて食
た

べるようにしましょう。

　　　　カレー粉
こ

などの香辛料
こうしんりょう

、酢
す

やレモンなどの酸味
さ ん み

のあるもの、しそや生姜
しょうが

　　　などの香味
こ う み

野菜
や さ い

は、胃酸
い さ ん

の分泌
ぶんぴつ

を活発
かっぱつ

にし、食欲
しょくよく

をアップします。

一緒に食
育を進めて
います

栄養教諭 食育(給食)担当教諭

ととの なつせいかつ

しょくじ

きゅう

なつ しょくじ くふう

なつやさい

あじ しょくよく

出典：いらすとや

の もの じょうず すいぶんほきゅう

えいせいかんり

作ってみませんか？おいしい昼ごはんレシピ!
ひる

つく

あつい夏においしい!

（材料 ４人分）

中華麺(生) 140ｇ
豚肉 60ｇ
にんじん 50ｇ
白菜 90g
もやし 60g
チンゲンサイ 25g
カーネルコーン 40ｇ
わかめ（乾） 1.2ｇ
白菜キムチ 70ｇ
ポークブイヨン 50g
塩 少々
淡口しょうゆ 小さじ1/2
みそ 小さじ４
酒 小さじ1/2
豆板醬 適量
ごま油 適量
だし汁 400cc

（作り方）

①豚肉は一口サイズに切る。にんじんはせん切り、白菜・

チンゲンサイは1㎝に切り、もやしはざく切りにする。

わかめは水でもどしておく。

②鍋にだし汁とブイヨンを入れ沸騰させる。

③豚肉と酒を入れ火が通ったら、にんじんを加える。沸

騰したら、白菜・もやし・コーンも加える。

④白菜キムチと塩・淡口しょうゆ・みそを加える。辛さ

を調整しながら豆板醤を加える。

⑤麺とチンゲンサイ・わかめを加え、ごま油を落として

味を整える。

＊給食のラーメンは、パンやごはんと一緒に

の量になります。

食べるため、一人分がお汁くらいの少なめ

＊給食は上記の作り方のように、スープに具材を入れ
ながら作っていきますが、家庭ではみそラーメンに

炒めた具材をトッピングしてもおいしいです。
具材は、塩・こしょう・しょうゆ・豆板醤・ごま油

で味つけをしてください。

加古川市食育マスコットキャラクター

「もぐピー」

じょうず


