
 202６年夏
なつ

休
やす

み前特別号
と く べ つ ご う

 

      給食室 

もうすぐみなさんが楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みです。休
やす

みだからといって、おそく起
お

きて、生活
せいかつ

リズムが

くずれると、体
たい

調
ちょう

をくずすことにもつながります。 

夏
なつ

も暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、早寝
は や ね

・早
はや

起き
お き

・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。 

 

 

※8月 31日（始業式
しぎょうしき

）は給 食
きゅうしょく

がありません。９月１日から給 食
きゅうしょく

が始
はじ

まります。 

食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

をとることも大
たい

切
せつ

です。 

おすすめは、「夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷりみそ汁
しる

」です。 

夏
なつ

野菜
や さ い

は、汗
あせ

で失った水分
すいぶん

やミネラルを体
からだ

にとりこむ働
はたら

きがあります。 

また、豆腐
と う ふ

や油
あぶら

あげは体
からだ

を作
つく

るもと、みそには、体
からだ

の疲
つか

れをとるのを助
たす

けるビタミン B1が多
おお

く含
ふく

まれています。 

夏
なつ

野菜
や さ い

たっぷりみそ汁
しる

をたべて、元
げん

気
き

に夏
なつ

休
やす

みもすごしま

しょう。 

 

＜作り方＞  

① きゅうりは 3ｍm の輪
わ

切
ぎ

り又は半
はん

月
げつ

切
ぎ

りにして、塩
しお

もみをして水分
すいぶん

をき

る。キャベツは短冊
たんざく

切
ぎ

り、もやしはよく洗
あら

っておく。 

② キャベツは沸騰
ふっとう

したお湯
ゆ

で、もやしは水
みず

からゆで、水
みず

にさらし、水分
すいぶん

を

十分
じゅうぶん

にきる。 

③ 調味料
ちょうみりょう

をよく混
ま

ぜ合
あ

わせておき、①②と合
あ

わせて味
あじ

をととのえる。 

 

きゅうりの梅マヨあえ 

＜材料＞  ４人分 

もやし１２０ｇ きゅうり６０ｇ 

キャベツ４０ｇ 

マヨネーズ 大さじ 1 

ねり梅 小さじ 2 

うすくちしょうゆ 小さじ 1/2 

砂糖   少々 

 ピーマン牛丼 
＜材料＞  ４人分 
牛肉   １００ｇ    こいくち   小さじ２ 
たまねぎ  ６０ｇ   砂糖     小さじ１ 
糸こんにゃく ４０ｇ   みりん      小さじ 1/2 
ピーマン   ３０ｇ    酒      小さじ１/２ 
にんじん  ２０ｇ    塩コショウ   少々 
            油      小さじ１/２ 
            片栗粉    小さじ１/２ 
 

＜作り方＞  

① たまねぎは、スライス、ピーマンは細
ほそ

切
ぎ

り、

にんじんは千
せん

切
ぎ

りにしておく。 

② 糸こんにゃく、ピーマンをそれぞれで湯
ゆ

がい

て水気
み ず け

をきっておく。 

③ フライパンに油
あぶら

を入
い

れ、牛
ぎゅう

肉
にく

を炒
いた

める。 

④ にんじん、玉ねぎ、糸
いと

こんにゃくを加
くわ

えて、

野
や

菜
さい

がしんなりするまで炒
いた

める。 

⑤ 調味料
ちょうみりょう

を入れ
い れ

、味
あじ

を調整
ちょうせい

し、水溶
み ず と

き片栗
かたく り

粉
こ

で

とろみをつけてから、ピーマンをいれて仕上
し あ

げる。 
※小学校中

しょうがっこうちゅう

学年
がくねん

の分量
ぶんりょう

ですので少なめです。調整
ちょうせい

して作
つく

ってください。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

って、料
りょう

理
り

にチャレンジしてみよう！！ 

 
※火

ひ

や包丁
ほうちょう

を使
つか

う時
とき

は、お家
おうち

の人
ひと

といっしょに使
つか

おう！！ 

黄
き

・赤
あか

・緑
みどり

をそろえて 

たべよう！ 

 

 

５・６年生
ねんせ い

は、夏休
なつや す

みの作品
さくひ ん

募集
ぼしゅ う

として、給食
きゅうしょく

の献立
こんだ て

を 1品
ぴん

考
かんが

える“わくわく楽
たの

しい給食
きゅうしょく

作品展
さくひ ん てん

”の

募集
ぼしゅ う

もあります。ぜひ、夏休
やす

みを使
つか

って献
こんだて

立を考
かんが

え、熊
くま

本
もと

市
し

内
ない

の給
きゅう

食
しょく

に登
とう

場
じょう

させてみませんか？ 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は、飲
の

み物
もの

と食
しょく

事
じ

から！！ 
 のどがかわいたと感じる前

まえ

に、こまめに水分
すいぶ ん

をとることが大切
たいせ つ

です。外
そと

で遊
あそ

とぶき、 

運動
うんど う

するときは、遊
あそ

び・運動前
うんど う まえ

、遊
あそ

び・運動中
うんどうちゅう

、遊
あそ

び・運動後
う ん ど う ご

ととりましょう。1 

時間
じ か ん

ごと１回
かい

、コップ一杯半
いっぱ い はん

を目安
め や す

にとるといいです。（２００～２５０Ｍl） 

 ジュースなどは、砂
さ

糖
とう

がたくさん入
はい

っているの

で、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

は

お水
みず

かお茶
ちゃ

でとろう！ 

 

 


