
 

 

  

 

 

 

令和７年７月 

国富町立学校給食共同調理場        

いよいよ、１年
ねん

で１番
ばん

暑
あつ

い季節
き せ つ

がやってきます。そして、楽
たの

しみにしている夏休
なつやす

みもやって

きますね。子
こ

どもたちには夏休
なつやす

み中
ちゅう

にいろいろな経験
けいけん

をしてほしいと思
おも

っています。しか

し、「夏
なつ

バテ」を起
お

こしてしまっては、楽
たの

しく夏休
なつやす

みを過
す

ごせなくなります。暑
あつ

い夏
なつ

に向
む

けて、

栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけ、「夏
なつ

バテ」を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 ≪ れんこんサラダ ≫ 

今月
こんげつ

のテーマ 「間食
かんしょく

について考
かんが

えよう」 

蒸
む

し暑
あつ

くて、「夏
なつ

バテ」を起
お

こすと食欲
しょくよく

がなくなり、偏
かたよ

った食事
し ょ く じ

になってしまうことがあります。また、暑
あつ

いか

らといって、そうめんやアイスクリーム、清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

などの冷
つめ

たいものばかりとっていると、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを鈍
にぶ

ら

せ、「夏
なつ

バテ」を悪化
あ っ か

させることにつながりかねません。間食
かんしょく

も工夫
く ふ う

してとることが大切
たいせつ

です。 

＜作り方＞ 

① れんこんは薄くスライスし、いちょう切りにす

る。 

② にんじんはいちょう切り、きゅうりは輪切りに

する。 

③ れんこん、にんじん、きゅうりはゆがいて冷

ましておく。 

④ ③の野菜の水分をしぼり、ツナとコーンを加

えてまぜる。 

⑤ ★の調味料を合わせ、④に加えてよく混ぜ

てできあがり！ 

※れんこんは水煮を使うと簡単にできますね！ 

間食
かんしょく

とは、お菓子
か し

のことではなく、食事
し ょ く じ

で不足
ふ そ く

する栄養素
え い よ う そ

を補う
おぎな  

ものです。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
し ょ く じ

で栄養
えいよう

がとれていれば、必ず
かなら  

とらなければならないものでもありません。 

気分
き ぶ ん

転換
てんかん

という意味
い み

では適量
てきりょう

のお菓子
 か し

を食べ
た  

るのもよいですが、不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

がとれる

ように、おにぎりや野菜
や さ い

、果物
くだもの

、乳製品
にゅうせいひん

などから選
えら

ぶといいですね。 

《 間食
かん し ょ く

（おやつ）とは 》 

〇 市販
し は ん

のお菓子
か し

などを選
えら

ぶ と きは 、 原材料名
げんざいりょうめい

や

栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

しま

しょう。  

〇 食べる
た   

時間
じ か ん

を決めて
き   

、 

 お皿
  さ ら

に取り分け
と  わ  

ましょう。 

〇 暑い
あつ   

からといって、 

 冷
つめ

たいものをとりすぎない 

 ようにしましょう。 

出典：月刊学校給食６月号（全国学校給食協会） 

《 間食
かん し ょ く

（おやつ）のとり方
か た

で気
き

を付
つ

けること 》 
＜材料 ４人分＞ 

れんこん  ・・・・・・ 80ｇ 

にんじん  ・・・・・・・ 1/4本（4０ｇ） 

きゅうり  ・・・・・・・ １本（１２０ｇ） 

ツナ     ・・・・・・・ ２０ｇ 

コーン    ・・・・・・・ ４０ｇ 

★サラダ油  ・・・・・・ 小さじ１/2 

★さとう   ・・・・・・・  大さじ１ 

★うすくちしょうゆ・・・・・小さじ２ 

★酢      ・・・・・・ 大さじ１ 

★塩・こしょう ・・・・・・ 少々 

（✿調味料は目安量です。お好みで 

調整してください。） 


