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 今年
こ と し

は梅雨
つ ゆ

が短
みじか

く、急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなったので、体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていない人
ひと

も多
おお

いでしょう。大人
お と な

に比
くら

べて、子
こ

どもの体
からだ

は体温
たいおん

調節
ちょうせつ

や水分
すいぶん

調整
ちょうせい

の機能
き の う

が未熟
みじゅく

で、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすいといわれています。

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するために、上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

熱中症
ねっちゅうしょう

に、ご注意
ご ち ゅ う い

を！ ～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のぞいてみましょう「食育
しょくいく

の時間
じ か ん

」！（３年生
ねんせい

） 
  

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、冷
つめ

たいジュースやアイスが食
た

べたくなりま

すが、砂糖
さ と う

のとりすぎが心配
しんぱい

です。 

そこで今回
こんかい

は、“元気
げ ん き

に過
す

ごせる”おやつの食
た

べ方
かた

に

ついて、みんなで作戦
さくせん

を考
かんが

えてくれました。 

回数
かいすう

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べす

ぎないようにする、夜
よる

の歯
は

みが 

き後
ご

は食
た

べないなど、 

よい作戦
さくせん

をいっぱい考
かんが

えてくれました。 

 

令和４年７・８月号 小学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ くい く

目標
もくひょう

： 

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 

７・８月 

 冷
つめ

たいものは甘
あま

さが感
かん

じにくく、たくさ

ん砂糖
さ と う

が使
つか

われていても、気
き

づきません。

飲
の

み過
す

ぎ(砂糖
さ と う

のとりすぎ)は、逆
ぎゃく

にのどが

渇
かわ

いて脱水気味
だ っ すい ぎみ

になったり、だるさや疲
つか

れ

の原因
げんいん

になったりします。 

何
な に

を 

飲
の

む？ 

 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(甘
あま

くないもの)。

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。 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

に、

水分
すいぶん

をとるのがポイントです。 

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、 

しっかり水分
すいぶん

をとります。 

いつ 

飲
の

む？ 

飲
の

む 

量
りょう

は？ 

 運動
うんどう

する 30分前
ふんまえ

にコップ１～２杯
はい

の水分
すいぶん

をとります。 

運動中
うんどうちゅう

は、１５～２０分
ぶ

ごとに、コ

ップ半分
はんぶん

くらいの水分
すいぶん

をとるように

します。（1時間
じ か ん

で２５０mlくらい） 

たんさん飲 料
いんりょう

 

約５７ｇ 

乳 酸
にゅうさん

菌
きん

飲 料
いんりょう

 

約５５ｇ 

ｵﾚﾝｼ゙ ｼ゙ ｭー ｽ 

約５３ｇ 

ｽﾎ゚ ﾂーﾄ゙ ﾘﾝｸ 

約３１ｇ 

麦茶
むぎちゃ

 

約０ｇ 

※
砂
糖
の
量
は
、
糖
度
計
で
計
測
し
て
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
（5

0
0

m
L

）
分
を
算
出
し
た
も
の
で
す
。 

  授業中
じゅぎょうちゅう

、Y君
くん

から「おやつは、

食
た

べるとしあわせになるんだよ。」

との言葉が・・・！ 

しあわせにすごす(病気
びょうき

などにな

らない)ために、 考
かんが

えておやつを

食べられるようになりましょう！ 



夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に、「夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう」 

夏はいっぱい汗をかきますね。旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

った料理
り ょう り

を食
た

べると、

汗
あせ

で流
なが

れ出
で

てしまう水分
すいぶん

やミネラルを摂
と

ることができます。暑
あつ

いときこそ、

食事
し ょ くじ

でしっかり野菜
や さ い

をとるようにしましょう。 

２年生
ねんせい

が「おいしい食
た

べ方
かた

」を教
おし

えてくれました！ 

２年生
ねんせい

の生活科では、夏
なつ

野菜
や さ い

を育てて観察
かんさつ

する勉強
べんきょう

をして

います。その中
なか

で、自分
じ ぶ ん

が育
そだ

てた夏
なつ

野菜
や さ い

を、どうしたらおいしく

食
た

べられるかを考
かんが

えてくれました。 

今回
こんかい

は、７月
がつ

１
つい

日
たち

の給
きゅう

食
しょく

に登
と う

場
じょう

する「こうた君
くん

のきゅうり和
あ

え」のレシピを紹介
しょうかい

します。他
ほか

にもおいしそうなレシピがいっぱ

いありました！いくつか７・８月
がつ

の 

給食
きゅうしょく

に登場する予
よ

定
てい

です！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【４人分
にんぶん

】 

○きゅうり： 1／２本
ほん

 

○キャベツ：葉
は

１枚
まい

 

○もやし：５０g 

(袋
ふくろ

半分
はんぶん

くらい) 

○かにかまぼこ：４本
ほん

 

○しょうゆ：小
こ

さじ１／２ 

(めんつゆでも OK) 

○かつおぶし：少 々
しょうしょう

 

 

8月
がつ

31日
にち

は 

「野菜
や さ い

の日
ひ

」 

職員室
しょくいんしつ

からは、毎朝
まいあさ

ねっしんに水
みず

やりする２

年生
ねんせい

の姿
すがた

が見
み

えます。話
はな

しかけると、「きゅうり

とれたよ！」「さつまいもも育
そだ

てているよ。」など、

たくさん教
おし

えてくれました。 

最近
さいきん

は、 給 食
きゅうしょく

の食材
しょくざい

にも「これ何
なん

の野菜
や さ い

か

な？」と、興味
きょうみ

を持
も

ってくれることが多
おお

くなりまし

た。学
まな

んだことと自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

のできごとを、上手
じょうず

に結
むす

びつけて考
かんが

えていますね。 

【つくり方
かた

】 

1． 野菜
や さ い

はよく洗
あら

う。きゅうりとキャベツは太
ふと

めのせん切
ぎ

り

にする。かにかまぼこは、細
ほそ

くさいておく。 

2． 鍋
なべ

に水を沸
わ

かして(中火
ちゅうび

)、野菜
や さ い

を入
い

れて１分
ふん

ゆでる。 

3． 野菜
や さ い

を水
みず

でよく冷
ひ

やし、搾
しぼ

って水気
み ず け

を切
き

る。 

4． かにかまぼことしょうゆ、かつお節
ぶし

をよく混
ま

ぜる。 

＊ 給 食
きゅうしょく

では、キャベツともやしを加
くわ

えて作
つく

りました。 

きゅうり(量
りょう

を増
ふ

やす)と、かにかまぼこだけで作
つく

って

もおいしくできます。 

＊ かにかまぼこのかわりに、ちくわやハムを使
つか

うのもオス

スメです。 

サラダ 

みそ汁 
あまからいため 

 夜
よる

ふかしや朝寝坊
あさねぼう

をすると、生活
せいかつ

リズムがくずれてしまいます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、学校
がっこう

がある日
ひ

と同
おな

じように決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて、寝
ね

るようにしましょう。 

 早
はや

起
お

きをして、家族
か ぞ く

で朝 食
ちょうしょく

の準備
じゅんび

をしたり運動
うんどう

をしたりしてみませんか。 

＊夏
なつ

休
やす

み明
あ

けに「ふくしまっ子ごはんコンテスト」の応募
お う ぼ

も、まってま～す！ 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を 
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 今年は梅雨が短く、急に気温が高くなったので、体が暑さに慣れていない人も多いでしょう。大人に比べ

て、子どもの体は体温調節や水分調整の機能が未熟で、熱中症になりやすいといわれています。熱中症を

予防するために、上手に水分補給をしましょう。 

熱中症に、ご注意を！ ～水分補給のポイント～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年７・８月号 中学校 

広野町学校給食共同調理場 

今月
こ ん げ つ

の食育
し ょ くい く

目標
もくひょう

： 

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 

７・８月 

 冷たいものは甘さが感じにくく、たくさ

ん砂糖が使われていても、気づきません。

飲み過ぎ(砂糖のとりすぎ)は、逆にのどが

渇いて脱水気味になったり、だるさや疲れ

の原因(ビタミン B1 不足や胃液の薄まりに

よる消化不良)になったりします。 

何を 

飲む？ 

 普段は、水や麦茶で水分補給

をしましょう(甘くないもの)。大

量に汗をかいた時は、スポーツ

ドリンクを利用しましょう。 

「のどが渇いた」と感じる前

に、水分をとるのがポイントで

す。運動前・運動中・運動後に

も、しっかり水分をとります。 

いつ 

飲む？ 

飲む 

量は？ 

 運動する 30 分前に２００～500ml

の水分をとります。 

運動中は、１５～２０分ごとに、100

～150ml くらいの水分をとるように

します。（1時間
じ か ん

で２５０mlくらい） 

炭酸飲料 

約５７ｇ 

乳酸菌飲料 

約５５ｇ 

ｵﾚﾝｼ゙ ｼ゙ ｭー ｽ 

約５３ｇ 

ｽﾎ゚ ﾂーﾄ゙ ﾘﾝｸ 

約３１ｇ 

麦茶 

約０ｇ 

※
砂
糖
の
量
は
、
糖
度
計
で
計
測
し
て
ペ
ッ
ト
ボ
ト
ル
（5

0
0

m
L

）
分
を
算
出
し
た
も
の
で
す
。 

  運動するときは、「一度にたくさん飲む」のではな

く、「ちびちびこまめに飲む」」イメージで！ 

 目安は、「運動後に減った体重が２％以下におさえる」

ことが、熱中症を予防するポイントです。 選んで買ってる？ 

飲み残しのペットボトルに注意！ 
 ペットボトル飲料を飲む時に、直接口をつけて飲むと、飲み物の

中に口の中の細菌が入ります。そして、飲み残した場合は時間がた 

つと、飲み物に含まれる栄養を

利用して細菌が増えます。特に

糖分の多い炭酸飲料や乳酸菌飲

料、果実飲料は細菌の栄養にな

るものが多いので注意が必要で

す。ペットボトル飲料は、開け

たら早めに飲みきりましょう。 



夏バテ予防に、「夏野菜を食べよう」 

夏はいっぱい汗をかきますね。旬の夏野菜を使った料理を食べると、

汗で流れ出てしまう水分やミネラルを摂ることができます。暑いときこそ、

食事でしっかり野菜をとるようにしましょう。 

＊広野小２年生に夏野菜のおいしい食べ方を聞きました。 

広野小２年生が、生活科の授業で、自分が育てた夏野菜をおいしく食べる方法を考え 

てくれました。７月の給食に登場する「きゅうりのかまぼこ和え」のレシピを紹介します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

【４人分】 

○きゅうり： 1／２本 

○キャベツ：葉 1枚 

○もやし：５０g 

(袋半分くらい) 

○かにかまぼこ：４本
ほん

 

○しょうゆ：小さじ１／２ 

(めんつゆでも OK) 

○かつおぶし：少々 

 

8月
がつ

31日
にち

は 

「野菜
や さ い

の日
ひ

」 

夏野菜は、皮を剥かなくても料理できる種類が多くあります（きゅうり・トマト・なす・ズ

ッキーニなど）。簡単に料理できるので、夏休みには料理にチャレンジしてみましょう。 

夏休み明けの「ふくしまっ子ごはんコンテスト」の応募も、まってま～す！ 

【つくり方】 

1． 野菜はよく洗う。きゅうりとキャベツは太めのせん切り

にする。かにかまぼこは、細くさいておく。 

2． 鍋に水を沸かして(中火)、野菜を入れて１分ゆでる。 

3． 野菜を水でよく冷やし、搾って水気を切る。 

4． かにかまぼことしょうゆ、かつお節をよく混ぜる。 

＊ 給食では、キャベツともやしを加えて作りました。 

きゅうり(量を増やす)と、かにかまぼこだけで作って

もおいしくできます。 

＊ かにかまぼこのかわりに、ちくわやハムを使うのもオス

スメです。 

やっぱり睡眠も大切です 
 夕方に眠気を感じる場合、

睡眠不足の可能性がありま

す。睡眠不足が続くと記憶力

の低下や体の抵抗力が下が

るので、十分な睡眠時間を確

保することが大切です。 

早起き早寝で生活リズムを

ととのえて、すずしい朝に勉強

するのも効果的です。 

夏休み中も規則正しい生活を 
 夜ふかしや朝寝坊をすると、生活リズムがくずれてしまいます。夏休み中も、

学校がある日と同じように決まった時間に起きて、寝るようにしましょう。 

 早起きをして、家族で朝食の準備をしたり運動をしたりしてみませんか。 


