
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

です。楽
たの

しみにしている夏
なつ

休
やす

みも始
はじ

まります。

休
やす

み中
ちゅう

は生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすく、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

もなくなりがちです。このような時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

を３食
しょく

きちんととることが大切
たいせつ

です。 
 

７月の目標・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

   夏の食生活について知ろう 
・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

昭和村学校給食センター 

TEL：24-6210 
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夏を元気よく過ごすためには どんなことが大切？ 

 夏
なつ

は暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がなくなったり、体
からだ

が疲
つか

れやすくなる「夏
なつ

ばて」が起
お

こりやすくなります。

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、食生活
しょくせいかつ

の面
めん

で次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 
 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 
 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 ★夏

なつ

野
や

菜
さい

など、

旬
しゅん

の 食
しょく

材
ざい

を

取
と

り入
い

れましょ

う。 

 

冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★おなかを壊
こわ

した

り、 食
しょく

欲
よく

がなく

なったりする原
げん

因
いん

になります。 

 

★汗
あせ

をたくさんかい

たときには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりまし

ょう。 

 

★ 塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、

２回
かい

に分
わ

けて食
た

べ

るなどの工
く

夫
ふう

をし

ましょう。 

 

★夜
よ

ふかしや、

夜
よる

遅
おそ

くに食
た

べ

ることは控
ひか

え

ましょう。 

 



 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

夏野菜を食べよう！ 

●こまめに手
て

を洗
あ ら

う 

●手
て

に傷
きず

があるときは、使
つか

い捨
す

て手
て

袋
ぶくろ

をして

調
ちょう

理
り

する 

●器
き

具
ぐ

の洗
せん

浄
じょう

・消
しょう

毒
ど く

を徹
て っ

底
てい

する 

 

●食
しょく

品
ひん

は適
てき

切
せつ

な温
おん

度
ど

で保
ほ

管
かん

する 

●調
ちょう

理
り

後
ご

は早
はや

めに食
た

べる 

 

中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

75℃
ど

１分
ぷん

以
い

上
じょう

 

（ノロウイルス

は 85℃
ど

90

秒
びょう

以
い

上
じょう

） 

 
●しっかり加

か

熱
ねつ

する 

 

料理に挑戦してみよう！ 

夏
なつ

休
やす

みは、いろいろなことに 挑
ちょう

戦
せん

できる良
よ

い機
き

会
かい

です。おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

して、 食
しょく

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いや 料
りょう

理
り

に 挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？ 料
りょう

理
り

をする際
さい

には、気
き

をつけないと危
き

険
けん

なこともありま

す。安
あん

全
ぜん

に 料
りょう

理
り

をするためのポイントを確
かく

認
にん

しておきましょう。 

エプロンを

つける 

そでが長
なが

い 

場
ば

合
あい

はまくる 

 

手
て

はせっけんで

きれいに洗
あら

う 

 

三
さん

角
かく

巾
きん

を

つける 

 

髪
かみ

が長
なが

い人
ひと

は

結
むす

ぶ 

 

つめは 短
みじか

く

切
き

る 

 

はだしは

避
さ

ける 

 

〈包
ほう

丁
ちょう

を持
も

つ手
て

〉 

みね 

〈逆
ぎゃく

の手
て

〉 

 

柄
え

をしっかりと握
にぎ

る。

人
ひと

差
さ

し指
ゆび

は伸
の

ばしてみ

ねにそわせてもよい。 

 

指
ゆび

先
さき

を丸
まる

めて 

材
ざい

料
りょう

を押
お

さえる。 

 

柄
え

 

包
ほう

丁
ちょう

を置
お

くときは、まな板
いた

の奥
おく

の方
ほう

に刃
は

を向
む

こう側
がわ

に

向
む

けて置
お

く。 

包
ほう

丁
ちょう

を持
も

ったまま歩
ある

き回
まわ

ったり、刃
は

先
さき

を

人
ひと

に向
む

けたりしない。 

 

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

は、切
き

る前
まえ

に 流
りょう

水
すい

でよく洗
あら

う。 

 

じゃがいもの芽
め

や 緑
みどり

色
いろ

の部
ぶ

分
ぶん

は有
ゆう

毒
どく

なので、しっかり

取
と

り除
のぞ

く。 

肉
にく

や 魚
さかな

を切
き

った包
ほう

丁
ちょう

と

まな板
いた

は、よく洗
あら

って 消
しょう

毒
どく

する。 

 

肉
にく

や 魚
さかな

は中
なか

までしっかり

と火
ひ

を通
とお

す。 

 

こまめに 

手
て

を洗
あら

う。 

 みずみずしい夏
なつ

野菜
や さ い

は、汗
あせ

で出
で

る水
すい

分
ぶん

をおぎないます。また、 

夏
なつ

の太陽
た い よ う

を浴
あ

びた旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、ビタミンＡ
えい

やビタミンＣ
し ー

がたくさん 

含まれています。これらは、体
からだ

の調
ちょう

子
し

をととのえて、病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

 

を作
つ く

ります。昭和村
し ょ う わ む ら

でも、夏
なつ

の日差し
ひ ざ し

を浴
あ

びた栄
えい

養
よ う

たっぷりの夏
なつ

野菜
や さ い

がたくさん作
つ く

られています。地元
じ も と

で 

とれた新鮮
しんせん

な夏
なつ

野菜
や さ い

をおいしく食
た

べてもらえるように給食
きゅうしょく

でもいろいろな料理
り ょ う り

に使
つか

っています。 

  


