
季節
き せ つ

は夏
なつ

になり，暑
あつ

い日
ひ

がこれから続
つづ

きます。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く時期
じ き

に気
き

をつけてほしいのが「夏
なつ

バテ」です。夏
なつ

バテとは，夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

がついていけず， 

食欲
しょくよく

がなくなったり，疲
つか

れやすくなったりなど体
からだ

の調子
ちょうし

がおかしくなってしまうことです。 

しっかり水分
すいぶん

をとり，３食
しょく

きちんと食
た

べて夏
なつ

バテを防止
ぼ う し

しましょう。 
 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう 
夏
なつ

野菜
や さ い

には水分
すいぶん

が多
おお

く含
ふく

まれており，食事
しょくじ

に加
くわ

えることで食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることができます。ま

た，暑
あつ

くなった体
からだ

を冷
ひ

やしてくれたり，暑
あつ

い時期
じ き

に摂取
せっしゅ

したい栄養
えいよう

もたくさん含
ふく

まれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

作
つく

ってみよう！夏
なつ

野菜
や さ い

そうめん 
 

 

 

 

 

 

 

  

宮城県立石巻支援学校 

給食室 

令和４年６月３０日 

作
つく

り方
かた

 

① オクラは茹
ゆ

でて，輪切
わ ぎ

りにする。 

② トマトは角切
か く ぎ

り，みょうがは千切
せ ん ぎ

り，きゅうりは

厚
あつ

めのいちょう切りにする。 

③ ①②をごまドレッシングで和
あ

える。 

④ そうめんを茹
ゆ

でる。 

⑤ お皿
さら

にそうめんを盛
も

り，めんつゆをかけて，③を

乗
の

せる。 

⑥ ごま油
あぶら

と，かつお節
ぶし

をふりかけて完成
かんせい

！ 

材料
ざいりょう

 （４人分
にんぶん

） 

そうめん･･･４人分
にんぶん

 

オクラ･･･４本
ほん

 

トマト･･･１個
こ

 

みょうが･･･２個
こ

 

きゅうり･･･１本
ほん

 

ごまドレッシング･･･大
おお

さじ３～４杯
はい

 

かつお節
ぶし

･･･４ｇ程度
て い ど

（小袋
こぶくろ

２つ分
ぶん

） 

めんつゆ･･･人数分
にんずうぶん

をラベルに表示
ひょうじ

されている通
とお

りに 

準備
じゅんび

してください。 

ごま油
あぶら

･･･大
おお

さじ２杯
はい

 

               

HPには，献立表
こんだてひょう

・給 食
きゅうしょく

だよりのほかに，給 食
きゅうしょく

写真
しゃしん

を

掲載
けいさい

しておりますので，ぜひご覧
らん

ください。 

めんつゆやドレッシングは，メーカーによって味
あじ

の濃
こ

さが違
ちが

うので，味見
あ じ み

しながら自分
じ ぶ ん

で調整
ちょうせい

しましょう。 

彩
いろど

りも良
よ

く，ごま油
あぶら

の香
かお

りが食欲
しょくよく

をそそるそうめんです。 

角
かく

切
ぎ

りにして茹
ゆ

でたかぼちゃや，しそを加
くわ

えてもおいしいで

すよ。 

７・８月号 


