
 

 

いよいよ楽しい
た の     

夏休
な つ や す

み！！ 

夏休み
な つ や す  

中
ちゅう

は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

が不規則
ふ き そ く

になりがちです。早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはんを大切
たいせつ

にした生活
せいかつ

を送
おく

って、

元気
げ ん き

で充実
じゅうじつ

した夏休み
な つ や す  

にしてください。休み明け
や す  あ   

、楽しい
た の    

出来事
で き ご と

やがんばった様子
よ う す

を学校
がっこう

で聞く
き  

のを楽
たの

し

みにしています。 

 

☆夏休
なつやす

みに作
つ く

ってみよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
毎月 19 日は食育の日 

令和２年度 

夏休み号 

裏磐梯学校給食共同調理場 

料理
りょうり

を自分
じ ぶ ん

でつくるお手伝
て つ だ

いをすることで、 食
しょく

に関する
か ん    

経験
けいけん

が増え
ふ  

、

食べ物
た  も の

だけでなく、自然
し ぜ ん

や生き物
い  も の

などに対する
た い    

興味
きょうみ

関心
かんしん

が深
ふか

まります。

食 材
しょくざい

や調理
ちょうり

道具
ど う ぐ

に触
ふ

れることは、色
いろ

や匂い
に お  

、感 触
かんしょく

などの五感
ご か ん

を刺激
し げ き

し、

知育
ち い く

や脳
のう

の発達
はったつ

に効果
こ う か

があります。また、生
い

きるために必要
ひつよう

な食べ物
た  も の

を家族
か ぞ く

と分かち合
わ   あ

うことで家族
か ぞ く

の 絆
きずな

がより一層
    いっそう

強
つよ

まることでしょう。なにより、

自分
じ ぶ ん

で料理
りょうり

を作る
つく  

ことができたという達成感
たっせいかん

は、子ども
こ   

の自信
じ し ん

につながり

ます。夏休
なつやす

みにぜひ料理
りょうり

に挑 戦
ちょうせん

してみてください！ 

 

栄養士
え い よ う し

より 

 レシピ紹 介
しょうかい

 今月
こんげつ

の献立
こんだて

から      

キムチごはん 
材 料
ざいりょう

（４人分
    にんぶん

） 
ごはん 4杯分

は い ぶ ん

 キムチ 40g 

豚肉
ぶ た に く

こま切
ぎ

れ 40g 人参
に ん じ ん

（千切
せ ん ぎ

り） 15g 

おろししょうが ２g 塩
し お

 ふたつまみ 

ごま油
あぶら

 小さじ 1 ごま 小さじ 1 

しょうゆ 小さじ 1.5   

砂糖
さ と う

 小さじ 1   

 

１．フライパンにごま 油
あぶら

を入れ
い  

、豚肉
ぶたにく

・おろししょうがを加えて
くわ       

炒
いた

める。 

２．砂糖
さ と う

・しょうゆを加えて
く わ       

味
あじ

をなじませる。 

３．人参
にんじん

・塩
しお

を加えて
くわ       

火
ひ

が通る
とお   

まで炒
いた

める。 

４．キムチ・ごまを加えて
くわ        

軽く
かる    

炒めたら
い た          

火
ひ

を止
と

める。 

５．ごはんと炒めた
いた       

具材
ぐ ざ い

を混
ま

ぜる。 

 



 

 
 

  食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間隔
か ん か く

は、4～5時間
じ か ん

が理想的
り そ う て き

。しかし、私たち
わ た し    

の生活
せ い か つ

では、昼 食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

の間
あいだ

が 6

～7時間
じ か ん

くらい開
ひ ら

いてしまうことがあります。このような時
と き

は、軽
か る

めのおやつをとることをおすす

めします。おやつは“間食
かんしょく

”といって、その名
な

のとおり食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

にとるもの。上手
じ ょ う ず

におや

つをとることで、夜
よ る

遅
お そ

くに食べすぎる
た    

のを防ぐ
ふ せ   

という働
はたら

きがあります。 
 

 

◎ポイント 

☆目安量
めやすりょう

は2 0 0 k c a l
      キロカロリー

程度
て い ど

まで。(ごはん小盛り
こ も  

1杯分
ぱいぶん

) 

☆不足
ふ そ く

しがちなビタミンやカルシウム、鉄分
てつぶん

などの栄養素
え い よ う そ

を 補
おぎな

うものとしてとるように 心
こころ

がけましょ

う。 旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

がおすすめです！ 

☆おやつは気分
き ぶ ん

転換
てんかん

や 心
こころ

と 体
からだ

をリラックスさせる効果
こ う か

があります。「楽しく
た の    

・適度
て き ど

に」とりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

は、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い環 境
かんきょう

のなかで、体内
たいない

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランスが崩
くず

れ、体温
たいおん

の 調 節
ちょうせつ

機能
き の う

がうまく 働
はたら

かな

いことにより体内
たいない

に熱
ねつ

がたま

り、めまい・体
からだ

のだるさ・吐
は

き

気
け

などの 症 状
しょうじょう

がおきること

を指
さ

します。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにはこ

まめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がとても大切
たいせつ

です。のどが渇
かわ

いていなくても、

水分
すいぶん

を摂
と

るように意識
い し き

しまし

ょう。 

✿おやつ（間食
かんしょく

）のとり方
か た

を考
かんが

えよう✿ 

✿熱中症に注意しよう✿ 


