
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本渡学校給食センター   

  

 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部
へ

屋
や

で

ゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、

夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じよう

に早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を

過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 

  まもなく、待
ま

ちに待
ま

った夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。 充
じゅう

実
じつ

した夏
なつ

休
やす

みを過
す

ご

し、新
しん

学
がっ

期
き

を元
げん

気
き

に迎
むか

えられるように、 食
しょく

生
せい

活
かつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイ

ントをまとめました。 

◆夜
よ

ふかししたりせず、

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを 心
こころ

が

け、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

の

働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

になり、 宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に 集
しゅう

中
ちゅう

しやすく 

なります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランスも意
い

識
しき

してみましょう。 

◆コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を、

のどが渇
かわ

いたと感
かん

じ

る前
まえ

に、こまめに飲
の

みましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、

のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくい

ため、特
とく

に意
い

識
しき

して飲
の

み

ましょう。 

◆水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

には水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

な

ど、甘
あま

くないもの、カフェ

インを含
ふく

まないものにしま

しょう。 

◆おやつを食
た

べるときは

時
じ

間
かん

を決
き

めて、お皿
さら

に

取
と

り分
わ

けましょう。 

◆冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎ

ないようにしましょ

う。 

◆おやつは 食
しょく

事
じ

の一
ひと

つと 考
かんが

え、

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

を 補
おぎな

う 

のもおすすめです。 

ゴーヤ 

ビタミン C がキャベツの約
やく

２倍
ばい

含
ふく

まれて

います。苦
にが

みが苦手
に が て

な人
ひと

が多
おお

い野菜
や さ い

ですが、

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のある野菜
や さ い

です。 

（調理例
ちょうりれい

）ゴーヤチャンプル、かき揚げ
あ  

、

佃煮
つくだに

など 

トマト 

真
ま

っ赤
か

なトマトの色素
し き そ

は「リコピン」と

いうカロテン
か ろ て ん

の一種
いっしゅ

です。リコピンは、

ガン
が ん

や老化
ろ う か

を予防
よ ぼ う

し、病気
びょうき

に対
たい

する

免疫力
めんえきりょく

をつけてくれます。 

（調理例
ちょうりれい

）トマトサラダ、トマトの甘
あま

酢
ず

づけなど 

かぼちゃ＆ピーマン 

 

黄色
き い ろ

やだいだい色
        いろ

の色素
し き そ

は「β
べーた

-カロテ

ン」といい、一部
い ち ぶ

はビタミンAとして働
はたら

き、

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしてくれます。 

（調理例
ちょうりれい

）かぼちゃスープ、ピーマンの昆布
こ ん ぶ

和
あ

えなど 

なす 

 

なすの紫 色
むらさきいろ

のアントシアニンには、

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

、発
はつ

がんの抑制
よくせい

、高血圧
こうけつあつ

予防
よ ぼ う

に

効果
こ う か

があると言
い

われています。 

（調理例
ちょうりれい

）なすのミートソースグラタン、 

焼
や

きなす 
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