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いつもより短い
みじか 

夏休み
なつやす   

が終わりました
お   

。学校
がっこう

は始まりました
は じ       

が，

まだまだ暑い
あつ  

日
ひ

が続きます
つづ      

。夏
なつ

バテしないで，元気
げ ん き

いっぱい

過ごせる
す   

よう，健康
けんこう

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

してすごしましょう。 

 

はやね はやお    あさ         わす 

                                                 

1. 早寝
は や ね

，早
はや

起き
お  

！     2. １日
 に ち

の始まり
はじ    

は朝 食
ちょうしょく

から。 3. バランスよく食べましょう
た    

。 

生活
せいかつ

リズムを整えましょう
ととの         

。    朝 食
ちょうしょく

を必ず
かなら

食べましょう
た    

。  たんぱく質
しつ

、ミネラルを十 分
じゅうぶん

に。 

 

                                                                      

 

 

 

朝食
ちょうし ょ く

を食べ
た  

ないと・・・ 

脳
のう

      脳
のう

が活発
かっぱつ

に動いて
うご    

くれず，ぼーっとしたり，イライラしたりします。 

は            排便
はいべん

のリズムがくずれ，おなかが痛く
いた  

なったりします。 

お            落ち着き
お  つ  

がなくなり，集 中 力
しゅうちゅうりょく

も低下
て い か

します。 

ひま      肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなります。3食
しょく

より 2食
しょく

のほうが太り
ふ と  

やすくなります。 

に            昼
ひる

と夜
よる

の食事
しょくじ

だけでは，成長期
せいちょうき

の栄養
えいよう

が足り
た   

ません。 

                あつ   なつ    げんき 

 

 

 気温
き お ん

が高い
た か  

と，たくさん汗
あせ

をかきますね。でも、暑い
あつ   

からといって，そうめんや冷たい
つめ     

飲み物
の    もの

ばかりとっている

とバランスがくずれ，体
からだ

がだるくなってしまいます。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

には，バランスのよい食事
しょ くじ

，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

，適度
て き ど

な運動
うんどう

など規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

を心掛ける
こころが     

ことが大切
たいせつ

です。 

■ 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にビタミンＢ
ビー

1の多い
おお   

食品
しょくひん

を 

ビタミンＢ１
ビ ー

は，炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）を
）

エネルギーに変える
か   

役目
や く め

があります。パワーをだす手助け
てだす   

をします。 

※ ビタミンＢ１
ビ ー

を多く
おお  

含む
ふく   

食品
しょくひん

・・・ 豚肉
ぶたにく

，レバー，枝豆
えだまめ

，うなぎ，ごま，にんにく，大豆
だいず

，ほうれんそう，ごま 

などです。 

■ 夏
なつ

野菜
や さ い

で夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

 

夏
なつ

野菜
や さ い

には水分
すいぶん

とビタミン類
        るい

がたっぷり含まれて
ふく       

います。消化
しょうか

を助けたり
たす       

，熱
ねつ

のこもった 体
からだ

を冷やす
ひ   

働 き
はたら   

を持
も

っています。 

※ 夏
なつ

野菜
や さ い

とは・・・ きゅうり，トマト，なす，セロリー，オクラなど です。 

※ 味付け
あ じ つ   

や風味
ふ う み

に一
ひと

工夫
く ふ う

・・・青
あお

シソ，ごま，梅干
うめぼし

，しょうが，ごま油
あぶら

，カレー粉
こ

などを活用
かつよう

してみましょう。 



   

                                     しょくちゅうどく 

 

  気温
き お ん

，湿度
し つ ど

が高く
たか  

，体調
たいちょう

も崩し
く ず  

やすいこの季節
きせつ

は，食中毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

も多く
おお  

なります。 

家庭
かてい

でも食品
しょくひん

の取り扱いかた
と    あつか      

などを見直し
みなお   

，食中毒
しょくちゅうどく

の発生
はっせい

を防ぎ
ふせ  

ましょう。 

食中毒
しょくちゅうどく

の３原則
げんそく

は， 細菌
さ い き ん

を「つけない 増やさない
ふ    

 やっつける」 です。 

                家庭
か て い

でできる！食中毒
しょくちゅうどく

防止
ぼ う し

の６つのポイント 

① 食品
しょくひん

の購入
こうにゅう

 

  肉
にく

・魚
さかな

は汁
しる

が他
ほか

の食品
しょくひん

につかないようビニール袋
ぶくろ

に入れる
い    

。常温
じょうおん

で長い
なが  

時間
じ か ん

持ち歩かない
も  あ る     

。 

② 家庭
かてい

での保存
ほぞん

 

帰ったら
か え     

すぐに冷蔵庫
れいぞうこ

や冷凍庫
れいと う こ

へ入れる
い   

。（たくさん詰め込む
つ こ  

と温度
お ん ど

が下がらない
さ   

ので注意
ちゅうい

。） 

③ 下準備
したじゅんび

 

調理
ちょうり

の前
まえ

に石けん
せっ     

でよく手
て

を洗う
あら  

。肉
にく

・魚
さかな

に使用
し よ う

した器具類
き ぐ る い

は必ず
かなら   

よく洗って
あら    

消毒
しょうどく

する。 

④ 調理
ちょうり

 

肉
にく

・魚
さかな

は十分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

する。（中心
ちゅうしん

までよく火
ひ

をとおすこと。） 

⑤ 食事
しょ くじ

 

食事
しょ くじ

の前
まえ

にもよく手
て

を洗う
あら  

。料理
りょうり

ができたら時間
じ か ん

をおかず早め
はや  

に食べる
た   

。 

⑥ 残った
のこ     

食品
しょくひん

 

温め直す
あたた    なお   

時
とき

は十分
じゅうぶん

に加熱
かねつ

する。時間
じ か ん

が経った
た   

ものや少し
すこ   

でもおかしいと思った
おも     

ものは食べ
た  

ない。 

（参考：厚生労働省「家庭でできる食中毒予防の６つのポイント」） 

 

給食
きゅうしょく

のメニュー紹介
しょうかい

             

ラタトゥイユ（４人分
に ん ぶ ん

） 

トマト    小
しょう

１個
 こ

 

たまねぎ   小
しょう

１個
 こ

 

ズッキーニ  １/４本
 ほん

 

ナス     中
ちゅう

１個
 こ

 

ベーコン   １５ｇ 

パプリカ   １０ｇ
  

 

にんにく    １片
  ぺん

 

オリーブ油
    あ ぶら

  小
こ

さじ１ 

コンソメ    ２ｇ
  

 

  塩
しお

       少 々
しょうしょう

 

こしょう    少 々
しょうしょう

 

 

作り方
つ く   か た

 

① トマトは皮
かわ

を湯
ゆ

むきし，種
たね

を取り除き
と   の ぞ  

２ ㎝
   せんち

角
かく

に切ります
き   

。 

（トマトの缶詰
かんづめ

でも代用
だいよう

できます。） 

② たまねぎ，ズッキーニ，ナス，パプリカは２ ㎝
  せんち

角
かく

ぐらいの大きさ
おお    

に，

角切り
か くぎ   

または乱切り
らんぎ   

にします。ベーコンも 2ｃｍ
せんち

角
かく

に切ります
き   

。ひよ

こまめは缶詰
かんづめ

でもレトルトのものでも可
か

。他
ほか

のまめでもよいです。 

③ ①～②の材料
ざいりょう

をオリーブ油
          あぶら

で炒め
いた   

，コンソメを入れて
い   

煮込み
に こ  

ま

す。（煮込む
に こ  

ときの水
みず

は適量
てきりょう

。夏
なつ

野菜
や さ い

からも水分
すいぶん

が出ます
で   

。） 

④ 塩
しお

・こしょうで味
あじ

を整え
ととの  

ます。 

夏野菜がたくさん 

とれますよ！ 

 

 


