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梅雨が明けると本格的な夏がやってきます。暑いからといって、冷たいジュースやアイスクリーム
ばかり食べていると、食事の時に食欲がわかず、しっかり食事をとることが出来なくなってしまいます。
暑さに負けない食生活で、元気に夏を乗り切りましょう。

暑い夏は冷たい飲み物をとり過ぎてしまいがちです。冷たいと甘さを

感じにくいですが、思っている以上にたくさんの砂糖が入っています。

のどが渇いたら麦茶やお茶、牛乳など、甘くない飲み物で水分補給しましょう。

朝ご飯は１日をスタートさせるための大切なエネルギー源です。

朝食を食べることで、１日の生活リズムが整います。生活リズムが整うと、

心身が安定し、毎日元気に活動できるようになります。

暑くて食欲がないからと、麺類だけといったあっさりした食事ばかり続けて

いるとたんぱく質、ビタミン、ミネラルなどの栄養が不足し、夏バテして

しまいます。主食・主菜とたっぷりの副菜をそろえてバランスの良い食事を

心がけましょう。

ビタミンＢ群はエネルギーを作る時に必要なビタミンです。

ビタミンＢ１は炭水化物、ビタミンＢ２は脂質をエネルギーに

変える働きがあります。これらのビタミンは水溶性なので、

汗とともに体外に排出されてしまい、夏には不足しがちです。

また、摂りだめが出来ないので、毎日の食事からビタミンＢ群を

補給するようにしましょう。ビタミンＢ群は「うなぎ」「レバー」「卵」

「豚肉」「納豆」「さば」「大豆」などに多く含まれます。

炭水化物 脂質

ビタミンＢ１ ビタミンＢ２

夏を乗りこえるスタミナになります



　

１学期の給食は７月１９日で終了します。給食のない日は、カルシウムが

不足する傾向があり、目標量の６５～７０％しかカルシウムを摂れていない

という調査結果があります。成長や健康を維持するのに必要なカルシウムに

お休みの日はありません！

給食がなくなる夏休みの間も、１日コップ２杯の牛乳を飲むように心がけ

ましょう。牛乳の他にも、ヨーグルト、チーズ、大豆製品、小松菜、海藻、

小魚などカルシウムを多く含む食品を積極的にとるようにしましょう。

夏野菜とは？

夏野菜とは、野菜の中で特に夏に収穫されるものをいいます。

夏の太陽をたっぷり浴びて育った夏野菜は、ビタミンＡやビタミンＣなどの栄養素がたっぷり含まれていま

す。また、夏野菜にはほてった体を冷やす効果があり、夏バテ防止にぴったりな食べ物です。

今月の給食にも旬の夏野菜がたくさん使われています。

給食のおすすめメニュー 「なすの肉みそかけ」

《材料》４人分

・なす 中４本

・揚げ油 適宜

・豚ひき肉 １５０ｇ

・ねぎ １/２本

・人参 中１/４本

・おろししょうが 小さじ１/３

・おろしにんにく 小さじ１/３

・いんげん ４本

・酒 小さじ２

・砂糖 大さじ２

・しょうゆ 大さじ２弱

・赤みそ 大さじ１

・ケチャップ 大さじ１

・トウバンジャン 小さじ２

・サラダ油 小さじ２

・酢 小さじ１

・片栗粉 小さじ１

《作り方》

①なすは縦4等分に切り、素揚げする。

②ねぎはみじん切り、人参はせん切りにする。

③いんげんはすじをとってからゆで、ななめ小口に切る。

④酒、砂糖、しょうゆ、赤みそ、ケチャップ、トウバンジャ

ンはよく混ぜ合わせておく。

⑤フライパンを火にかけ、サラダ油を熱する。

⑥しょうが、にんにくを炒め、香りが出たらねぎ、豚ひき

肉、人参を加えて炒める。

⑦④の調味料を加えて煮たてる。

⑧片栗粉を大さじ１の水で溶いて加え、とろみをつける。

いんげんを加えて肉みその出来上がり。

⑨なすに肉みそをかけて食べる。

ピーマン ブロッコリー なす 大根 かぼちゃ ほうれん草 トマト たけのこ とうもろこし アスパラ きゅうり

夏野菜クイズの答え：ピーマンなすかぼちゃトマトとうもろこしきゅうり

最近は季節感のある野菜がずいぶん少なくなりまし

た。下の野菜のなかで、どれが夏野菜か当ててみ

ましょう！


