
     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

に含まれる
ふく          

カルシウムは

体内
たいない

への 吸収率
きゅうしゅうりつ

が高い
た か   

ため、

効率よく
こうりつ        

カルシウムを摂取
せっしゅ

するこ

とができま
 

す。 

給 食
きゅうしょく

がない夏休み
なつやす    

は、１日
    にち

コッ

プ１～２杯
はい

の牛 乳
ぎゅうにゅう

 

を家
いえ

で飲む
の  

ように 

しましょう
 

。 

ジュースやスポーツドリンクは糖分
とうぶん

が多く
おお   

含まれて
ふ く     

いる

ので、飲み過ぎる
の  す   

と肥満
ひ ま ん

やむし歯
  ば

の原因
げんいん

になります。 

04  こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を 

いよいよ夏休み
なつやす   

ですね。家族
か ぞ く

と一緒
いっしょ

に料理
りょうり

をしたり、野菜
や さ い

を育てたり
そだ           

、いろいろな食
しょく

体験
たいけん

をしてみては
 

いかがでしょうか。

給食だより
きゅうしょく            

では、夏休み
なつやす    

に気
き

を付けたい
つ    

食事
しょくじ

のポイントや、今
いま

がおいしい夏
なつ

野菜
や さ い

について紹介
しょうかい

します。食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付けて
つ   

、

暑い
あつ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過ごし
す   

ましょう。 

 

給 食
きゅう しょく

夏休み
な つ や す    

特別号
とくべつ ごう

  

01  バランスよく食べよう
た     

 

03  間食
かんしょく

のとり方
    か た

に気
き

を付けて
つ   

 

献立
こんだて

の基本
き ほ ん

 

栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

は夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。献立
こんだて

を立てる
た   

ときは、 

いろいろな食品
しょくひん

から偏り
かたよ  

なく選んで
え ら    

、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

を決め
き  

ましょう。 

主 食
しゅしょく

 米
こめ

・パン・麺類
めんるい

           主
しゅ

菜
さい

 魚
さかな

・肉
にく

・卵
たまご

・豆
まめ

・豆
まめ

製品
せいひん

 

02  朝
あ さ

ごはんをしっかりと 

副菜
ふくさい

 野菜
や さ い

・いも・海藻
かいそう

・乳 製 品
にゅうせいひん

・果物
くだもの

  汁物
しるもの

 みそ汁
       しる

・スープ 

夏休み
なつやす  

は夜更かし
よ ふ   

をしたり、食事
しょくじ

を抜いたり
ぬ    

と生活
せいかつ

リズムが乱れがち
みだ       

に

なります。生活
せいかつ

リズムが乱れる
みだ     

と、夏
なつ

バテなど不調
ふちょう

の原因
げんいん

になります。

朝 食
ちょうしょく

は脳
のう

や体
からだ

を目覚めさせ
め ざ    

、エネルギーを補給
ほきゅう

する上
うえ

でとても大切
たいせつ

で

す。朝 食
ちょうしょく

を抜いて
ぬ   

しまうと、うまく体温
たいおん

を上げる
あ   

ことができず、基礎
き そ

代謝
たいしゃ

も落ちて
お   

しまいます。 

間食
かんしょく

は３回
  かい

の食事
しょくじ

で足りない
た    

分
ぶん

のエネルギーや栄養素
え い よ う そ

を補う
おぎな  

ための

食事
しょくじ

です。間食
かんしょく

＝お菓子
 か し

ではありません。不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

で

きる内容
ないよう

を工夫
く ふ う

しましょう。 

時間
じ か ん

を決めず
き   

に食べる
た   

「だらだら食べ
た  

」や、テレビやゲーム
 

をしなが

らの「ながら食べ
た  

」は、肥満
ひ ま ん

やむし歯
  ば

の原因
げんいん

になってしまいます。ついつ

い食べ過ぎて
た  す   

しまうので、間食
かんしょく

はきちんと時間
じ か ん

を決めて
き   

とりましょう。  

夏休み
な つ や す   

も 早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん 

食べる
た   

内容
ないよう

 食べる
た   

量
りょう

 時
じ

 間
かん

 

・ビタミンやカルシウム 

が豊富
ほ う ふ

な食品
しょくひん

 

・噛み
か  

ごたえのあるもの 

 

基本
き ほ ん

は水
みず

かお茶
  ちゃ

で 

のどが渇く
かわ  

前
まえ

に 

のどが渇いた
かわ     

ときにはすでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しています。

吸 収
きゅうしゅう

されるまでに時間
じ か ん

もかかるので、のどが渇いて
かわ     

いなく

ても少し
すこ   

ずつこまめに補給
ほきゅう

することを心掛けましょう
こころが          

。 

夏
休
み

な
つ
や
す 

 
 

は
お
う
ち
で
牛

乳

ぎ
ゅ
う
に
ゅ
う

を
！ 

令 和 ７ 年 度       

宮城県立石巻支援学校    



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＋α  夏
な つ

野菜
や さ い

を食べ
た  

よう 

モロヘイヤは緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

の１つで、β
ベータ

-カ

ロテンが豊富
ほ う ふ

です。他
ほか

にも、ほうれんそうと

比べる
くら    

とカルシウム
 

は５倍
  ばい

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

は２倍
ばい

多く
おお  

含まれて
ふく      

いるなど、その栄養価
えいようか

の高さ
たか  

は

「野菜
や さ い

の王様
おうさま

」と言われる
い    

ほどです。 

刻む
きざ  

とぬめりが出て
で  

ネバネバになり、和え
あ  

 

物
もの

や炒め物
いた  もの

、汁
しる

の具
ぐ

などで食べ
た  

られます。 

モロヘイヤ 

とうもろこしのひげ（絹糸
け ん し

）は、とうもろこし

のめしべです。花粉
か ふ ん

がひげの先に
さき  

付く
つ  

と実
み

ができ

ます。そのため、実
み

（粒
つぶ

）とひげの数
かず

は同じ
おな  

に

なります
 

。
 

 

収穫後
しゅうかくご

、時間
じ か ん

とともに甘味
あ ま み

と栄養
えいよう

成分
せいぶん

が減って
へ   

 

いくので、買ったら
か    

すぐに調理
ちょうり

した方
ほう

がよいとい

われています
 

。すぐに食べ
た  

ない 

場合
ば あ い

は、茹で
ゆ  

でから実
み

を外し
はず  

、 

冷凍
れいとう

保存
ほ ぞ ん

します。 

とうもろこし 

きゅうりは水分
すいぶん

がとても多い
おお  

野菜
や さ い

で、カリウムも多く
おお  

含んで
ふく    

います。

カリウム
 

は、体内
たいない

のナトリウムを排出
はいしゅつ

するため、高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

やむくみ 

改善
かいぜん

に効果
こ う か

があります。手軽
て が る

に生
なま

で食べられる
た     

のもうれしいですね。 

夏
なつ

にたくさん食べたい
た    

野菜
や さ い

の１つです
 

。 

 

き ゅ う り 

普段
ふ だ ん

から野菜
や さ い

を意識
い し き

して食べて
た   

いますか。「健康
けんこう

日本
に ほ ん

21」（厚生
こうせい

労働省
ろうどうしょう

）では、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

の観点
かんてん

から、１日
  にち

350g以上
いじょう

の野菜
や さ い

摂取
せっしゅ

が目標
もくひょう

に掲げられて
かか        

います。小学部
しょうがくぶ

では 300ｇ程度
て い ど

が目安
め や す

です。  

しかし、日本人
に ほ ん じ ん

のほとんどは野菜
や さ い

が不足
ふ そ く

している傾向
けいこう

にあります。

意識
い し き

してもう１品
ぴん

（70ｇ程度
て い ど

）、野菜
や さ い

を使った
つ か    

料理
りょうり

を食べ
た  

ましょう。 

 

おいしいトマトを見分ける
み わ    

ポイントは、おしり

に星
ほし

の形
かたち

や白い
しろ    

筋
すじ

があることです。また、ハリ
 

とツヤ
 

があり、額
がく

が反り返って
そ  か え   

いるものがよいト

マト
 

です。 

トマトのうまみ成分
せいぶん

はグルタミン酸
さん

で、昆布
こ ん ぶ

と

同じ
おな   

成分
せいぶん

です。トマト
 

のおいしさはグルタミン酸
さん

 

       とトマト特有
とくゆう

の酸味
さ ん み

と甘味
あ ま み

によ

るものです。また、リコピン
 

を 

多く
おお   

含み
ふく    

、抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があります
 

。 

 

ト マ ト 

情 報
じょうほう

配 信 中
はいしんちゅう

 

夏
なつ

野菜
や さ い

がおいしい季節
き せ つ

です。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

は水分
すいぶん

やカリウムを豊富
ほ う ふ

に含む
ふ く   

ものが多く
おお    

、体
からだ

にこもった熱
ねつ

を内側
うちがわ

からクールダウンする働き
はたら   

があります。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に積極的
せっきょくてき

に夏
なつ

野菜
や さ い

を取り入れて
と  い   

みましょう。 

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューやおすすめメニューのレシピ
 

を、クックパッドで公開
こうかい

します。レシピは随時
ず い じ

更新
こうしん

予定
よ て い

ですので、ぜひチェック
 

してみてください。 

給 食
きゅうしょく

レシピのリクエストがありましたら
 

、担任
たんにん

を通じて
つう      

お知らせ
 し   

ください。 

（すぐには対応
たいおう

できない場合
ば あ い

もありますので予め
あらかじ  

御了承
ごりょうしょう

ください。） 

ゴーヤの苦味
に が み

を抑える
お さ     

方法
ほ う ほ う

 

ゴーヤの独特
どくとく

の苦味
に が み

成分
せいぶん

は皮
かわ

に含まれて
ふく      

いて、中
なか

の白い
しろ  

綿
わた

には

ほとんど含まれて
ふく      

いません。そのため、綿
わた

はしっかり取り除く
と  の ぞ  

必要
ひつよう

 

はありません。苦味
に が み

を取る
と  

には、薄
うす

切り
ぎ  

にして塩
しお

もみをしてから 

洗い流したり
あら  なが      

、熱湯
ねっとう

でさっと下
した

茹で
ゆ  

をしたりします。 

 

▼ホームページ 

 

▼クックパッド 

 

給 食レシピをクックパッドで公開します 

夏休み
なつやす  

、ご家庭
  かてい

で給 食
きゅうしょく

メニュー 

を作って
つく    

みませんか？ 

野菜
や さ い

ジュースだけでは、野菜
や さ い

の栄養
えいよう

すべてを補う
おぎな  

 

ことはできません。野菜
や さ い

ジュースを作る
つく  

過程
か て い

で、 

ビタミンが壊
こわ

れたり、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が除かれたり
のぞ        

すること 

がある
 

からです。また、野菜
や さ い

を食べる
た   

時
とき

に比べ
くら  

、糖
とう

が 

吸 収
きゅうしゅう

されやすいため、血糖値
けっとうち

が上がり
あ   

やすいです。 

 

Ａ. 

Ｑ. 野菜
や さ い

ジュースは野菜
や さ い

のかわりになる？ 

日本人
に ほ ん じ ん

は野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

 

なす・ピーマン
 

・パプリカ・オクラ
 

・かぼちゃ 

ズッキーニ・枝豆
えだまめ

・冬瓜
とうがん

・しそ・みょうが など 

 

他
ほか

にもいっぱい！ 夏
なつ

野菜
や さ い

 


