
 

 

 

 

 

 

 日
ひ

に日に気温
き お ん

が高
たか

くなってきました。急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

すこの時期
じ き

は、 

体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないために熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすく、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること、朝
あさ

ごはんをしっかり 

食
た

べることが大切
たいせつ

です。また、「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じる前
まえ

に、こまめに 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。屋外
おくがい

で活動
かつどう

するときは、なるべく日差
ひ ざ

しを避
さ

けて 

適度
て き ど

に休憩
きゅうけい

をはさんで、過
す

ごしていきましょう。 

 

 

  

     

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年度 ７月号 

川口市立十二月田小学校 

給 食
きゅうしょく

レシピ♪  七夕
たなばた

野菜
や さ い

スープ 
 

・鶏
とり

ももこま肉
にく

・・・４０ｇ 

・たまねぎ・・・・・２０ｇ 

・にんじん・・・・・４０ｇ（４ｃｍほど） 

・キャベツ・・・・・８０ｇ 

・ホールコーン・・・３０ｇ 

・マカロニ（乾
かん

・星
ほし

）・・２０ｇ 

・オクラ・・・・・・２０ｇ 

・炒
いた

め油
あぶら

・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

（Ａ） 

・チキンブイヨン・・４ｇ 

・食塩
しょくえん

・・・・・・・小
こ

さじ１/２ 

・こしょう・・・・・少 々
しょうしょう

 

・コンソメのもと・・小
こ

さじ１ 

・こいくちしょうゆ・・小
こ

さじ１/２ 

・水
みず

・・・・・・・・６２０ｃｃ 

 

①野菜
や さ い

などの下処理
したしょり

をしておく。 

たまねぎ（薄切
う す ぎ

り）、にんじん（千
せん

切
ぎ

り）、キャベツ（１ｃｍ）、オクラ

（下
した

茹
ゆ

でしてから輪切
わ ぎ

り）。 

 

②鍋
なべ

に炒
いた

め油
あぶら

をひき、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める。

具材
ぐ ざ い

を入
い

れて油
あぶら

がまわってきた

ら、水
みず

を入
い

れる。沸騰
ふっとう

したら、マカ

ロニを入
い

れる。 

③（A）を入
い

れてひと煮
に

たちさせる。

完成
かんせい

。 

 

  ★お星
ほし

さまの形
かたち

をしたオクラや

マカロニがお汁
しる

に隠
かく

れているとワ

クワクしますね。 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

：給 食
きゅうしょく

４人分
にんぶん

 



 

 

 

 

 

 もうすぐ夏休
なつやす

みですね。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
な つ や す

みの食生活
し ょ く せ い か つ

について考
かんが

えよう  

 

なんでも食
た

べて 

夏
なつ

バテ知
し

らず 

1日
にち

30品目
ひんもく

を目標
もくひょう

 

に赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

 

を取
と

り合
あ

わせて、 

食
た

べましょう。 

つ 

冷
つめ

たいものは 

ほどほどに 

 冷
つめ

たいものをとり 

過
す

ぎると、栄養
えいよう

バラ

ンスが崩
くず

れ、おなか

を壊
こわ

します。 

や 

夜食
やしょく

に気
き

を 

つけよう 

夜
よ

ふかしをして 

寝
ね

る前
まえ

に食
た

べる 

のはやめましょう。 

す 

好
す

き嫌
きら

いをなくそう 

 親子
お や こ

のふれあいが 

多
おお

い夏休
なつやす

み。偏食
へんしょく

を 

なくすいい機会
き か い

で

す。 

三日
み っ か

坊主
ぼ う ず

に注意
ちゅうい

 

 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きなど 

生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。 

飲
の

むなら麦茶
むぎちゃ

か牛 乳
ぎゅうにゅう

を 

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

には、糖
とう

分
ぶん

の多
おお

いものがほとんど

なので、水分
すいぶん

をとるには

麦茶
むぎちゃ

や牛 乳
ぎゅうにゅう

が良
よ

いでし

ょう。 

み 

の 

室内
しつない

よりも外
そと

で運動
うんどう

 

 外
そと

では 熱中症
ねっちゅうしょう

に

注意
ちゅうい

しましょう。 

 室内
しつない

で過
す

ごすとき

は「冷房
れいぼう

」に注意
ちゅうい

しま

しょう。 

し 

よ 

よくかんで食
た

べよう 

よくかんで食
た

べると 

食
た

べすぎやむし歯
ば

を 

予防
よ ぼ う

します。 

く 

薬
くすり

を飲
の

むより食
た

べ物
もの

を 

 栄養
えいよう

は栄養剤
えいようざい

などに

頼
たよ

るよりも、自然
し ぜ ん

の

食品
しょくひん

からとるようにし

ましょう。 

 

 

 

 

な 

じ 

時間
じ か ん

を決
き

めて

１日
にち

３食
しょく

 

 夏休
なつやす

みにな

る と １ 日
にち

の

食事
しょくじ

が乱
みだ

れが

ちです。朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

の 食事
しょくじ

の

時間
じ か ん

を決
き

めて、 

食
た

べましょう。 

合
言
葉

あ

い

こ

と

ば 

な
つ
や
す
み
の
し
ょ
く
じ 


