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梅雨
つ ゆ

があけると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごせるかどうかは、食事
しょくじ

にかかっています。蒸
む

し暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がないからといって、あっさりしたものばかり食
た

べていたり、好
す

きなものに偏
かたよ

った食
た

べ方
かた

をしていると、夏
なつ

バテにな

ります。暑
あつ

い夏
なつ

こそ、よく食
た

べ、よく体
からだ

を動
うご

かして、いきいきと過
す

ごしましょう。 

 

              
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の献立より【世界の料理～中国～】 

７月給食だより        
伊勢崎市学校給食調理場 

しっかり食
た

べて夏
な つ

バテ予防
よ ぼ う

～夏
な つ

の食生活
し ょ く せ い か つ

～ 

 
1日

に ち

3食
しょく

規則正
き そ く た だ

しく食
た

べる 
 

バランスよい食事
し ょ く じ

をこころがける 

  
こまめな水分

す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

 冷
つ め

たいものの摂
と

りすぎに気
き

をつける 

 
夏
な つ

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

を食
た

べよう 

お腹
なか

が冷
ひ

えて食欲
しょくよく

が落
お

ちる原因
げんいん

になります。 

冷
つめ

たい清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

やアイスなど

は、ほどほどにしましょう。 

太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

にはビタ

ミンやミネラルがいっぱいです。汗
あせ

と一緒
いっしょ

にビ

タミンも流
なが

れ出
で

てしまうので、とくに色
いろ

の濃
こ

い

野菜
や さ い

(緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

)をたくさん食
た

べましょう。 

夏
なつ

は体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

するために、たく

さん汗
あせ

をかきます。 

のどがかわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

規則正
き そ く た だ

しい食事
し ょ く じ

は、生活
せいかつ

のリズ

ムを 整
ととの

えてくれます。とくに、朝
あさ

ごはんは１日
にち

のエネルギーのもと

です。 必
かなら

ず食
た

べましょう。 

ごはん・肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・豆
まめ

・乳
にゅう

・野菜
や さ い

・

果物
くだもの

・いも・海
かい

そうなど、いろい

ろな食
た

べものをまんべんなく食
た

べましょう。 

食欲
しょくよく

がなく、たくさん食
た

べられない時
とき

ほど、

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

すべての仲間
な か ま

の食
た

べ物
もの

をバランス

よく食
た

べよう！ 

今月の目標 「夏の食事について知ろう」 

 油淋鶏【ユーリンチー】  4 人分 
・鶏もも肉   ・・・・・    ２枚    〈作り方〉 
おろし生姜、しょうゆ             ①鶏肉を２等分に切り、A で下味をつける。  
おろしにんにく、酒              ②片栗粉をまぶして油で揚げる。 

・片栗粉、揚げ油・・・・・   適量      ③ねぎはみじん切り、生姜はすりおろす。 
【たれ】                    ④鍋にたれの材料を入れ、火にかけ、 
・ねぎ：１０㎝   ・生姜  ：１かけ       最後にごま油を入れて仕上げる。 
・砂糖：大さじ２  ・しょうゆ：大さじ２    ⑤揚げた鶏肉に④のたれをかけて 
・酢 ：大さじ２  ・ごま油 ：大さじ１     できあがり。             

A：下味(適量)           


