
 

 

                NO.２ 令和３年７月 新見市学校給食センター 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けて、いよいよ暑
あつ

～い夏
なつ

がやってきましたね。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、「なんだか食欲
しょくよく

がわかないな

…。」そんな人
ひと

もいるかもしれません。でも、食欲
しょくよく

がないからといってきちんと食
た

べないと、夏
なつ

バテや

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。１日
にち

３ 食
しょく

バランスよく食
た

べ、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ビタミンやミネラルは、汗
あせ

といっしょに失
うしな

われます。とくに、ビタミンＢ1 やビタミン C は、暑
あつ

さによって 著
いちじる

しく消耗
しょうもう

されるので、食事
しょくじ

からしっかり補
おぎな

うことが大切
たいせつ

です。不足
ふ そ く

すると、食欲
しょくよく

 

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったりします。また、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

を補
おぎな

い、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しま

しょう。 

★ビタミンＢ1をしっかりと！ 

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

をエネルギーに代
か

えるときに必要
ひつよう

となる栄養素
え い よ う そ

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役立
や く だ

ちます。

豚肉
ぶたにく

や豆類
まめるい

、胚芽
は い が

米
まい

、きのこなどに多
おお

く含
ふく

まれ

ています。 

★冷
つ め

たいものをとりすぎない！ 

冷
つめ

たいものの食
た

べすぎや飲
の

みすぎは、胃腸
いちょう

の 働
はたら

きを悪
わる

くしてしまいます。とくに、甘
あま

いジュースなどは糖分
とうぶん

が多
おお

く、ビタミン B１

を消 耗
しょうもう

させてしまいます。 

★ビタミンＡ・Ｃも補給
ほ き ゅ う

！ 

体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めるビ

タミン A と、暑
あつ

さのストレ

スに 体
からだ

が負
ま

けないように

するビタミン C をしっかり

とりましょう。野菜
や さ い

や果物
くだもの

、

いも類
るい

に多
おお

く含
ふく

まれていま

す。 

★食
た

べ物
も の

からも水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしよう！ 

水分
すいぶん

は、みそ汁
しる

やスープなど食事
しょくじ

からも補給
ほきゅう

できます。ごはんも半分
はんぶん

以上
いじょう

は水分
すいぶん

を

含
ふく

んでいます。また、夏
なつ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

にも水分
すいぶん

が 

多
おお

く含
ふく

まれ、汗
あせ

で 失
うしな

われたミネラルも補給
ほきゅう

できます。 

★ 香味
こ う み

野菜
や さ い

や 香辛料
こうしんり ょ う

を

上手
じ ょ う ず

に使
つか

おう！ 

にんにく、にら、たまねぎな

どにはビタミン B１の 吸 収
きゅうしゅう

を助
たす

ける成分
せいぶん

が含
ふく

まれていま

す。また、しそ、しょうがなど

の香味
こ う み

野菜
や さ い

やカレー粉
こ

などの 

香辛料
こうしんりょう

には、食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

作用
さ よ う

が

あります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        ７月のこんだてより 

                        ☆☆ 豚キムチ丼 ☆☆ 

【材料 ４人分】                                 【作り方】 

 ごはん     茶碗４杯   白菜キムチ １６０ｇ   ①しょうがはすりおろし、にんにくはみじん切り、 

 豚肉スライス  ２５０ｇ   玉ねぎ   ２５０ｇ    玉ねぎはスライス、にらは２㎝長さに切る。 

 しょうが    ５ｇ     にら    ３０ｇ    ②豚肉にしょうが、にんにく、しょうゆ、酒で下味 

 にんにく    ２ｇ     ごま油   適量      をつける。 

 しょうゆ（下味）小さじ１   しょうゆ  大さじ１   ③鍋にごま油を熱し、豚肉と玉ねぎを炒め、調味料 

 酒（下味）   小さじ１   さとう   小さじ１    と水を入れて煮る。 

                水     ６０ml    ④キムチとにらを加えて仕上げる。 

 ★キムチの味により、しょうゆは加減しましょう。     ⑤ごはんにかけて、完成！ 

 

☆☆ トマトとじゃがいものスープ煮 ☆☆ 

【材料 ４人分】                                 【作り方】 

 若鶏もも肉  ２００ｇ    水    ４００ml    ①鶏肉、ベーコンは食べやすい大きさに切る。 

 油      適量      コンソメ 適量      ②じゃがいも、玉ねぎは大きめの角切りにし、にん 

 ベーコン   ２０ｇ     塩    小さじ１弱    じんは厚めのいちょう切りにする。 

 じゃがいも  ２５０ｇ    こしょう 少々      ③ブロッコリーは小房に分け、茹でておく。 

 玉ねぎ    ２５０ｇ    ローリエ 少々      ④鍋に油を熱し、肉を炒め、玉ねぎ、にんじんを加 

 にんじん   ８０ｇ     タイム  少々       えて炒める。 

 トマト缶   １５０ｇ ★水分量は食材がつかる程度に  ⑤水とコンソメ、じゃがいもを加えて煮る。 

 ブロッコリー １００ｇ  調整しましょう。       ⑥トマトとベーコン、調味料を加えて煮込む。 

      ★トマト缶を生のトマトに代えてもいいですね。 ⑦ブロッコリーを加える。 

回転
かいてん

釜
がま

で汁物
しるもの

や煮物
に も の

、炒
いた

め

物
もの

を作
つく

ったり、野菜
や さ い

を茹
ゆ

でた

りします。５台
だい

の回転
かいてん

釜
がま

を

料理
りょうり

によって使
つか

い分
わ

けます。 

１つの釜
かま

で６００～７００人分
にんぶん

の料理
りょうり

を作
つく

ることができます。 

たくさんの材 料
ざいりょう

を混
ま

ぜたり、炒
いた

め

たりするのは大変
たいへん

ですが、愛 情
あいじょう

を込
こ

めて作
つく

ります！ 

 クラスごとに 量
りょう

を計算
けいさん

し

て分
わ

けています。保温
ほ お ん

ができ

る容器
よ う き

で、温
あたた

かい料理
りょうり

を届
とど

け

ます。 


