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平成２３年 7月

※物流や価格変動など、都合により献立が変更になる場合がありますのでご了承ください。

※牛乳（２００ｍｌ）は毎日つきます。

給食のない日
７/１２～７/１４ あやめ野小６年生

７/２５ あやめ野小・豊園小

暑くなってきました。夏場は、いつも以上に

ていねいに手洗いしましょう。



６月２１日に今年初の食中毒警報が

欲がなくなり、冷たいものばかり好んで

ように、毎日三食しっかり食べるように

旬のものを食べましょう

旬の新鮮な食材は、おいしく栄養価

ています。その食材がおいしい時期

好きになる可能性が高まるようです

また、夏野菜には水分が多く、

水分補給の役目やほてった体を

冷ます効果があります。

食中毒に気をつけて！！

食中毒の予防のために、食事や調理

ら帰った後などは、せっけんを使いしっかり

洗うようにしましょう。

また、食材の購入後はすぐ

に冷蔵庫に入れるようにし、

調理の時は十分に加熱しま

しょう。

夏の食生活に気をつけて

夏が旬の主な食べ物

きゅうり・ピーマン・とうもろこし・オクラ・

なす・トマト・枝豆・かぼちゃ・さやいんげ

ん・レタス・いか・かつお・ウニ・まあじ・

まいわし・すいか・メロン・桃・

キャロットゼリー

（材料） （作

にんじん １００ｇ（１/２本）①

砂糖 大さじ２と１/２

水 適量

ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ １５０ｍｌ ②

粉寒天 ３ｇ ③

砂糖 大さじ２と１/２ ④

水 ２００ｍｌ

給食レシピ紹介（にんじんが

が発令されました。いよいよ暑い夏の到来です。

んで飲んでしまい、その結果夏バテしてしまいます

うに心掛けましょう。

栄養価も高くなっ

時期に食べると、

まるようです。

生活リズムを崩さないようにしましょう

生活リズムが崩れると、朝

昼食の時間にお腹が空かず

循環になります。生活リズムを

かり食べましょう。特に暑

養バランスが崩れがちです

弱まると、夏バテしたり、

中毒にかかりやすくなるので

上手に水分補給を！！

汗を多くかく夏場は水分補給

が渇いてから飲むのでは遅

に飲むことが重要です。

しかし、甘いジュースやスポーツド

リンクには、１０％の糖分(

だと５０ｇの砂糖)が含まれているも

す。飲み過ぎは、糖分の摂

ので気をつけましょう。

普段の水分補給は、水やお

ます。特に牛乳は、給食のある

給食のない土日や夏休みはコップ

に心掛けましょう。

調理の前、外か

いしっかり手を

をつけて元気に過ごしましょ

し・オクラ・

・かぼちゃ・さやいんげ

レタス・いか・かつお・ウニ・まあじ・

・梨

キャロットゼリー（プリン型４～６個分）

作り方）

①にんじんはすりおろして、ひたひたの水でやわらかくなるまで

砂糖を加えてさらに煮る。（にんじんは、すりおろさずに

キサーにかけるとよりなめらかに仕上がります

②粉寒天と水を鍋に入れてよく混ぜ、火にかける

③沸騰したら弱火にして、2～3 分煮たたせてから

④あら熱をとってから、オレンジジュースと①

こみ、冷蔵庫で冷やし固める。

にんじんが苦手な子供も食べられるゼリー）

。暑い日が続くと、食

バテしてしまいます。夏バテをしない

さないようにしましょう

朝食を抜いて間食をし、

かずにまた間食するなど悪

リズムを崩さず、三食しっ

暑い夏は、食欲がなく栄

がちです。栄養不足で抵抗力が

、夏かぜをひいたり、食

るので注意しましょう。

水分補給が大切です。のど

遅いので、のどが渇く前

いジュースやスポーツド

(５００ｍｌ

まれているものがありま

摂り過ぎになってしまう

やお茶、牛乳が適してい

のある日はコップ 1 杯、

みはコップ 2 杯を飲むよう

ごしましょう

でやわらかくなるまで煮て、

すりおろさずに煮てからミ

がります。）

にかける。

たたせてから砂糖を入れる。

①を混ぜて型に流し

）


