
 

 

                       NO.２ 令和５年７月 新見市学校給食センター 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけましょう。 

  子
こ

どもは、体温
たいおん

調 整
ちょうせい

機能
き の う

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、脱水
だっすい

になりやすいといわれています。 

 熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する “水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のポイント” 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食事
し ょ く じ

で水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

！ 
飲み物
の   も の

だけでなく、食事
しょくじ

や果物
くだもの

から水分
すいぶん

を 補
おぎな

うことができます。 

特
とく

に、きゅうりやなす、トマトなどの夏
なつ

野菜
や さ い

には、汗
あせ

で 失
うしな

われた水分
すいぶん

やミネラルを 補
おぎな

い、 

体
からだ

を冷
ひ

やす 働
はたら

きがあります。 

 飲
の

み物
もの

だけでなく、３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりと食
た

べましょう。 

 

朝食
ちょうしょく

に汁物
し る も の

をプラスしよう！ 
  朝

あさ

、みそ汁
しる

やスープなどを食
た

べることで、水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

を 

体
からだ

にとり入
い

れることができ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

になります。 

手軽
て が る

にできる市販品
し は ん ひ ん

も上手
じょうず

に利用
り よ う

しながら、食事
しょくじ

に汁物
しるもの

を 

プラスしてみましょう。 

 

 

控
ひか

えましょう。 



献立
こ ん だ て

を SNS で紹介
しょうかい

しています！ 

 ６月
がつ

から、毎日
まいにち

の献立
こんだて

の写真
しゃしん

やねらいに関
かん

する情 報
じょうほう

と献立
こんだて

レシピを 

公式
こうしき

SNS「にいみ食 育
しょくいく

ひろば」で紹 介
しょうかい

しています。 

給 食
きゅうしょく

の献立
こんだて

や 量
りょう

について、ご家庭
か て い

で参考
さんこう

にしていただければ嬉
うれ

しいです。 

 

 

 

 

 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みに作
つく

ってみましょう！！ 

☆☆ ツナサラダ ☆☆  

【材料 ４人分】                            【作り方】 

 キャベツ      ２００ｇ         ①キャベツは短冊切り、きゅうりは小口切り、 

 きゅうり      １００ｇ          にんじんは、せん切りにする。 

 にんじん       ２０ｇ         ②鍋にお湯を沸かし、野菜をそれぞれゆでる。 

 ツナの缶詰      ４０ｇ         ③②をザルに上げ、水を流しながら野菜を冷やす。 

 マヨネーズ      ３０ｇ         ④手で水気を絞り、ツナとマヨネーズを加えて和える。 

中学校
ちゅうがっこう

の生徒
せ い と

から「 給 食
きゅうしょく

のツナサラダがおいしいの

でレシピを教
おし

えてください。」と声
こえ

をかけられました。        

ぜひ作
つく

ってみてくださいね♡ 

☆☆ ブラマンジェ ☆☆                                

【材料 ４人分】                             【作り方】 

 牛乳       ４００ｍｌ          ①鍋に牛乳、砂糖、コーンスターチを入れ、よく混ぜる。 

 砂糖        大さじ２           弱火にかけ、かき混ぜながら温める。 

 コーンスターチ   大さじ３          ②ふつふつと沸騰してとろみがついてきたら火を止め、 

（または片栗粉）                ③お好みでアーモンドエッセンスを加える。 

 アーモンドエッセンス  少々           （ダマになったら、茶こしなどでこすとよい。） 

 ジャム（好みで）    適量          ④器に③を４等分に流しいれ、冷蔵庫で冷やし固める。 

                          お好みでジャム、ミントの葉を飾る。 

ジャム 

                                                      

 

☆☆ パラパラチャーハン ☆☆                                

【材料 ２人分】                           【作り方】 

  冷やしたごはん  ５００ｇ          ①ねぎは小口切りにする。 

  卵           ２個          ②ポリ袋に、ごはんと卵を入れて、外から手でもみ 

  豚ひき肉      １００ｇ           ごはんのかたまりをなくす。 

  ねぎ        ３０ｇ           ③フライパンを温めて油を入れ、ひき肉をカリッと炒める。 

  油         大さじ２           塩こしょうで味つけする。 

  塩       小さじ１/４          ④②のごはんを入れてパラパラに炒める。  

  こしょう        少々          ⑤ねぎを入れて、炒める。 

 

   


