
 みなさんは暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、体
からだ

が疲
つか

れやすくなったり、食欲
しょくよく

がなくなったりしたことはありませんか？暑
あつ

いと水
みず

をたくさん

飲
の

みたくなりますが、正
ただ

しい飲
の

み方
かた

があります。またきちんと

食事
しょくじ

をとることで夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

もできますよ。改
あらた

めて 

食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にして、暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

にすごしましょう。 

プラス…一緒
いっしょ

にとりたい「アリシン」 

「アリシン」はにんにくやにら、ねぎなどの

あの独特
どくとく

な香
かお

り成分
せいぶん

です。アリシンはビタミ

ンB
びー

１
わん

の働
はたら

きを助
たす

けてくれます。 

 

①「ビタミンＢ１
びーわん

」で疲
つか

れをためない 

「疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

ビタミン」の異名
いみょう

をもつ「ビタミンB
びー

１
わん

」は、

体
からだ

の中
なか

で効率
こうりつ

よくエネルギーを作
つく

り出
だ

し、体
からだ

の疲
つか

れを

早
はや

くとります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためにも、肉
にく

や魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

などのおかずを毎食
まいしょく

とるようにしたいですね。 

 

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 
長嶺小学校

給食だより

７月

だいず

②夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷりとる ③食欲
しょくよく

がないときの工夫
く ふ う

 

④こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 ⑤糖分
とうぶん

のとりすぎに注意
ちゅうい

 

旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

は、水分
すいぶん

が多
おお

く、

汗
あせ

で 失
うしな

われるビタミンやミ

ネラルの補給
ほきゅう

に役立
や く だ

ちます。

体
からだ

の中
なか

にこもった熱
ねつ

を発散
はっさん

させ、体
からだ

の水
すい

分量
ぶんりょう

を調整
ちょうせい

し

てむくみを改善
かいぜん

してくれます。 

暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が出
で

ない時
とき

には、ス

パイスや香味
こ う み

野菜
や さ い

、酢
す

、レモンな

どを活用
かつよう

して料理
りょうり

の味
あじ

つけを

工夫
く ふ う

してみましょう。食欲
しょくよく

を

刺激
し げ き

してくれるほか、味
あじ

つけを

薄
うす

くする減塩
げんえん

効果
こ う か

もあります。 

体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかいて熱
ねつ

を逃
に

が

して調整
ちょうせい

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調整
ちょうせい

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっているといわれています。

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしましょう。 

暑
あつ

くなると、ついつい冷
つめ

たいアイス菓子
か し

や

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を食
た

べすぎ、飲
の

みすぎてしま

いがち。冷
つめ

たさで甘
あま

さが感
かん

じなくても、

砂糖
さ と う

が多
おお

く入
はい

っています。砂糖
さ と う

のとりすぎ

はビタミンB
びー

１
わん

不足
ぶ そ く

になり、疲
つか

れやだるさ

の原因
げんいん

になるので気
き

をつけましょう。 

うなぎ さけ

さば

ごま

にら
ながねぎ

にんにく

しそ

～なすとピーマンのジャージャーどん～

ぶたにく
たまねぎ

しょうが

レモン

うめぼし

＜材料＞ ４人分
豚ひき肉 ８０ｇ
ひきわり大豆 ５０ｇ
なす 中１本
たまねぎ 中１/２個
にんじん 中１/４本
干ししいたけ 中１枚
ピーマン 中１個
しょうが 小１かけ
にんにく 小１かけ
※ひき割り大豆とは、ゆで大豆を小さくくだいたものです。

＜作り方＞
①なすは１㎝くらいのいちょう切りにし、水にさらしてあく抜き
をした後、油で炒めておく。

②たまねぎ、にんじん、水でもどしたしいたけはみじん切り、
ピーマンはせん切り、にんにく、しょうがはあらみじん切りす
る。調味料を合わせておく。

③油でにんにく、しょうがを炒め香りが出たら、豚ひき肉、にん
じん、たまねぎ、しいたけ、大豆の順に炒め、①のなすをもど
し、調味料を加える。ピーマンを入れ、水溶きかたくり粉でと
ろみをつけ火を止める。ごはんにのせてどんぶりにする。

油 小さじ２
みそ 大さじ１
しょうゆ 小さじ１
酒 小さじ１
砂糖 小さじ１
コチュジャン 少々
塩 少々
片栗粉 小さじ１
水 小さじ１

しっかりたべて 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

！ 
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