
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み号 
R８年７月 

 下益城城南中学校 

 給食室 

猛暑が続き、体のだるさを感じたり、食欲が落ちたりしていませんか？ 

夏バテを防ぐには、食事から栄養をしっかりとることが基本ですが、暑さで

食欲がわかない人もいると思います。夏バテを防ぐポイントとともに、食欲

を増す、疲れを回復するための食事の工夫についてお伝えします。 

 

糖質をエネルギーに変えるために必要な「ビタミンB1」を食事に取り入

れましょう。ビタミンB1は、にんにく、ねぎ、にらなどに含まれる香り成

分「アリシン」と一緒にとることで、体へ吸収されやすくなります。 

そうめん、そば、 

冷ややっこなど 

 

香辛料や香辛・香味野菜を利用しましょう。特有の香りやピリッとし

た辛さで食欲を刺激してくれます。 

特に朝ごはんは重要です。早

寝・早起きの規則正しい生活を

心がけましょう。 

強い紫外線から肌を守る 

“抗酸化作用”のあるビタミ

ンや、汗で失われるミネラ

ルを豊富に含
ふく

みます。 

食事が食べられなくな

らないように、時間と

量を考えましょう。 

胃腸が冷えて食欲が落ち 

る原因になります。また、 

甘い清涼飲料水のとりす 

ぎにも気をつけましょう。 

朝・昼・夕の３食を

欠かさず食べる 
旬の野菜や果物を食べる 
 

冷たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ 

食べない 
 

★「クエン酸」や「酢酸」とい

った酸味成分も、食欲を増した

り、疲れを回復したりする効果 

が期待できます。 
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＜材料＞（４人分） 

コッペパン   ４こ 

あげ油     必要分 

きなこ     大さじ３ 

さとう     大さじ３弱 

塩       少々 

おすすめ おやつレシピ

あげパン 火を使うので、おとな

と一緒に、 十分注意

して料理をしましょう。 

黒糖ビーンズ 

＜材料＞（４人分） 

いり大豆      ７０ｇ 

カシューナッツ   ５０ｇ 

黒砂糖       大さじ４ 

しょうが汁   小さじ１/２ 

かたくり粉     小さじ１ 

水         大さじ１ 

＜作り方＞ 

① 黒砂糖とかたくり粉をまぜて水で溶く。 

② ①を火にかけて溶かす。弱火で、焦げないように注意する。 

③ ひと煮立ちしたら、しょうが汁、いり大豆、カシューナッツを入れてからめる。

火を消し、豆が白っぽくパラパラになるまで混ぜる。 

✿ フライパンの熱が冷めてくると、豆もパラパラになってきます。 

✿ しょうが汁はお好みでご使用ください。 

 
給食の人気 
メニュー♪ 

★ぜひ夏休み中に料理にチャレンジしてみてください♪ 

 家で過ごす時間が増えると、おやつを

食べることが増えそうですね。おやつの

食べすぎ、ジュースの飲みすぎには気

を付けましょう。 

夏休みの 

間食 

＜作り方＞ 

① きなこ、さとう、塩を混ぜ合わせて、バットやボウルなどに入れておく。 

② フライパンや鍋に油を入れて火をつける。油が温まったら、パンをトングや

おはしではさみ、１つずつ１、２分くらいであげていく。 

（パンの表面を油で揚げるイメージです。） 

③ パンがあがったらトングやおはしで取り出し、熱いうちにそのまま①の粉に

入れて粉をまぶし、完成。 

✿ ①の粉の量は上に書いている分量より多い方が粉をまぶしやすいかも 

しれません。パンの大きさや量で判断してください。 


