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 いよいよ夏本番です。暑い日が続くこの時期は、熱中症や夏ばてが心配です。熱中症や夏ばて

の予防のためにも、水分や食事をしっかりとり暑い夏を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚肉には、ビタミンＢ１がとても

豊富です。夏になるとのどこしのよ

いめん類や甘い清涼飲料水など炭水

化物（糖質）の摂取が多くなりがち

なので、炭水化物をエネルギーに変

えるためのビタミンＢ１を意識して

とりましょう。 

 牛乳には骨をつくるカルシウ

ムだけでなく、血液をつくるたん

ぱく質も豊富です。さらに本格的

に暑くなる前から、息がはずむ程

度の運動を1日15～30分くら

い、週に 3～4日ほど行って、直

後に牛乳を飲む習慣をつけてい

くと、体の血液が増えて汗をかき

やすい体になり、熱中症に強い体

をつくってくれます。 



 

 

夏野菜は、体を冷やす効果があり、水分も多く、食欲がなくなる夏にはもってこいの食べ物です。

夏野菜を食事にうまく取り入れてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆冬瓜の味噌煮（今月の給食） 

  材料  作り方 

・豚もも肉  ２５0ｇ  ・厚揚げ   150ｇ 

・うずらたまご 150ｇ ・さつまあげ  120ｇ 

・とうがん   ５00ｇ ・にんじん   150ｇ 

・こんにゃく  15０ｇ ・いんげん   80ｇ 

（調味料） 

・サラダ油   大さじ１ ・砂糖  大さじ３ 

・料理酒    大さじ２ ・みりん 大さじ１ 

・濃口醬油   大さじ２ ・麦みそ ８０ｇ 

 

① とうがんは、厚めに皮をむいて 3㎝角に切る。 

②にんじん、こんにゃく、厚揚げ、さつまあげは、

２㎝角に、いんげんは、２～３㎝に切る。 

③豚肉を油で炒める。とうがんをさらに炒める。 

④にんじん、こんにゃくを入れ、ひたひたの水で煮

ていく。 

⑤調味料を加え煮込む。 

⑥うずら卵、厚揚げ、いんげんを入れ味が染みるま

で煮る。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 


