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 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

が近
ちか

づいて来
き

ましたね。梅雨明
つ ゆ あ

けが待
ま

ち遠
どお

しいです。夏
なつ

の異常
いじょう

気象
きしょう

は、農家
の う か

のみなさ

んは大変
たいへん

な思
おも

いをされてしまいます。雨
あめ

も多
おお

くても少
すく

なくても大変
たいへん

です。どうか今年
こ と し

の夏
なつ

は、穏
おだ

やかな

夏
なつ

になってほしいですね。毎日
まいにち

食
た

べる野菜
や さ い

の安定
あんてい

供 給
きょうきゅう

が家庭
か て い

の食事
しょくじ

にも給 食
きゅうしょく

にとっても大事
だ い じ

なこと

です。おいしい野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて、栄養
えいよう

・運動
うんどう

・休養
きゅうよう

をしっかりとり、暑さ
あ つ  

に負けない
ま    

元気
げ ん き

な身体
か ら だ

で夏
なつ

を迎
むか

えましょう。 

 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

について 

夏
なつ

バテは、梅雨
つ ゆ

から夏
なつ

にかけての蒸し暑さ
む  あ つ  

からくる食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

や、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

から起
お

こる体調
たいちょう

不良
ふりょう

の

症 状
しょうじょう

です。かたよった食事
しょくじ

や、夜更
よ ふ

かしなどの不規則
ふ き そ く

な生活
せいかつ

も、疲れ
つ か  

をためて夏
なつ

バテをまねく原因
げんいん

に

なります。今
いま

の時期
じ き

から生活
せいかつ

リズムに気
き

をつけて、体調
たいちょう

を整えて
ととの   

おきましょう。 

☆しっかり朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の３食
しょく

を食
た

べましょう！ 

☆のどがかわいていなくても水分
すいぶん

をとりましょう！～水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめに～ 

 人
ひと

の身体
か ら だ

の約
やく

６０ ％
ぱーせんと

が水分
すいぶん

といわれています。汗
あせ

などで急激
きゅうげき

に身体
か ら だ

の水分
すいぶん

が減る
へ  

と、

のどのかわきを感じる
かん    

前
まえ

に脱水
だっすい

症 状
しょうじょう

を引き起こす
ひ  お   

ことがあります。 

 そこで、心がけたい
こころ       

のが水分
すいぶん

と塩分
えんぶん

のこまめな補給
ほきゅう

です。汗
あせ

で塩分
えんぶん

やビタミンB
びー

１
わん

やC
シー

などが

失われる
うしな     

ので、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲む
の  

ときに塩昆布
しおこんぶ

や漬物
つけもの

をつまんだり、かんきつ類
るい

なども一緒
いっしょ

に食
た

べるとい

いのです。 

給食室
きゅうしょくしつ

の調味料
ちょうみりょう

紹介
しょうかい

コーナー  「マヨネーズ」 

給 食
きゅうしょく

では、某
ぼう

大手
お お て

メーカーのマヨネーズは、使用
し よ う

しており

ません。原材料
げんざいりょう

にこだわったマヨネーズを購入
こうにゅう

しています。

油
あぶら

は、圧搾
あっさく

しぼりなたね油
ゆ

、卵
たまご

は、平
ひら

飼
か

いの有
ゆう

精卵
せいらん

（遺
い

伝
でん

子
し

組
く

み換
か

えの餌
えさ

は不使用
ふ し よ う

）、酢
す

は、国産
こくさん

のりんご果汁
かじゅう

で作
つく

ったりんご

酢
す

、塩
しお

は、伝統
でんとう

製法
せいほう

による「海
うみ

の精
せい

」、甘味
あ ま み

は、１００％ハチが

集
あつ

めたはちみつ、香
こう

辛
しん

料
りょう

は、１００％からし菜
な

の種
たね

を粉末
ふんまつ

にし

たマスタードです。これ以外
い が い

は何
なに

も入
はい

っていない、純粋
じゅんすい

なマヨ

ネーズを使用
し よ う

しています。 

旬
しゅん

の食材紹介
しょくざいしょうかい

 すいかとメロン 

 暑
あつ

い夏
なつ

には、冷
つめ

たいすいかとメロンは最高
さいこう

のおや 

つですね。どちらもウリ科
か

の果物
くだもの

です。 

 夏
なつ

には、きゅうりや白
しろ

瓜
うり

、冬瓜
とうがん

などすいかとメロ 

ンと同
おな

じウリ科
か

の野菜
や さ い

をよく食
た

べます。ウリ科
か

の野
や

 

菜
さい

たちは水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

で、身体
か ら だ

の熱
ねつ

を下
さ

げてくれる 

働
はたら

きがあります。 

 すいかとメロンでは、おいしく食
た

べるポイントが 

違
ちが

います。すいかは収穫
しゅうかく

してからなるべく早
はや

く新鮮
しんせん

 

なうちに食
た

べた方
ほう

がおいしいです。メロンは、収穫
しゅうかく

 

後
ご

、追
つい

熟
じゅく

と言
い

って、実
み

がやわらかくなるまで室温
しつおん

で 

置
お

いてから食
た

べる直前
ちょくぜん

に冷
ひ

やすとおいしく食
た

べられ 

ます。ちょっと、意識
い し き

してみてください。 

給 食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

 ＜なすの中華和
ちゅうかあ

え＞ 

給 食
きゅうしょく

のレシピ紹介
しょうかい

コーナーです。これからなす

がおいしくなる季節
き せ つ

！家庭
か て い

でも簡単
かんたん

に作
つく

れますので、

お試
ため

しください。たくさん作
つく

って冷蔵保存
れいぞうほぞん

しても２、

３日大丈夫
にちだいじょうぶ

です。なす料理
りょうり

のレパートリーの 1つにど

うぞ。 

材料
ざいりょう

（つくりやすい量） 

なす ６本
ほん

 （1/8に縦
たて

きり） 

にんにく １かけ（みじんぎり） 

ごま油
あぶら

 大
おお

さじ１ 

しょうゆ 大
おお

さじ１半
はん

 

米酢
こ め す

 小
こ

さじ１ 

ごま 小
こ

さじ１（炒
い

っておく） 

 作
つく

り方
かた

 

① なすは、強火
つ よ び

で１５分
ふん

くらい蒸
む

してザルに広
ひろ

げて

冷
ひ

やします。電子
で ん し

レンジの場合
ば あ い

はお皿
さら

に入
い

れてラ

ップをして４分位
ぷんくらい

です。 

② にんにくとごま油
あぶら

を合
あ

わせて火
ひ

にかけて、にん

にくがキツネ色
いろ

になるまで弱火
よ わ び

で加熱
か ね つ

します。焦
こ

がさないように注意
ちゅうい

してください。 

③ 冷
ひ

やしたなすに②のにんにく油
あぶら

をかけて和
あ

えま

す。全体
ぜんたい

になじんだら、残
のこ

りの調味料
ちょうみりょう

（しょう

ゆと米酢
こ め ず

）を加
くわ

えて最後
さ い ご

にごまをふりかけて

出来上
で き あ

がりです。 


