
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度 

三股町立学校給食センター     

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みです。休
やす

みが続
つづ

くとダラダラと夜
よ

ふかしをしてしまったり、寝
ね

坊
ぼう

して朝
あさ

ごはんを食
た

べなか

ったりして生
せい

活
かつ

リズムがくずれやすくなります。学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思います。 

【食
しょく

材
ざ い

 小
しょう

学
が く

生
せ い

４人
に ん

分
ぶ ん

の分
ぶ ん

量
りょう

】 

・豚
ぶた

もも肉
に く

    ４０ｇ 

・白
は く

菜
さい

キムチ   ５０ｇ 

・にんじん(いちょう)    ５０ｇ 

・たまねぎ(たんざく)   １００ｇ 

・もやし     ８０ｇ 

【給食
きゅうしょく

のつくりかた】 

１ 豚
ぶた

もも肉
に く

、にんじん、たまねぎ、ごぼうをごま油
あぶら

で炒
いた

める。 

２ １にスープを入
い

れて煮
に

る。ふっとうしたらもやしとキムチを入
い

れて煮
に

る。 

３ ２に調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れ、ねぎを入
い

れたら出
で

来
き

上
あ

がり。 

『キムチ汁
じ る

』 

・ごぼう(ささがき)  ４０ｇ 

・ねぎ又はにら     少々 

・うす口
ぐ ち

しょうゆ  大
おお

さじ１＋１/２ 

・酒
さけ

          小
こ

さじ１ 

・中
ちゅう

華
か

スープの素
も と

    少
しょう

々
しょう

 

・ごま油
あぶら

             少
しょう

々
しょう

 （７月１４日の給食） 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

け一
いっ

気
き

に気
き

温
おん

が上
あ

がると、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するには、しっかりと睡
すい

眠
みん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こ

まめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を行
おこな

うことが肝
かん

心
じん

です。喉
のど

が渇
かわ

いていなくても１時
じ

間
かん

ごと

にコップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

の水
すい

分
ぶん

をとるようにしましょう。また、汗
あせ

をたくさんかいた

ときには、スポーツドリンクなどで塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に補
ほ

給
きゅう

します。 

体
たい

調
ちょう

を整
ととの

える 水
すい

分
ぶん

・塩
えん

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 日
ひ

差
ざ

しを避
さ

ける 暑
あつ

さを避
さ

ける 

食
しょっ

器
き

の準
じゅん

備
び

・

後
あと

片
かた

付
づ

け 

買
か

い物
もの

に行
い

く 

ご飯
はん

を炊
た

く 

料
りょう

理
り

を 

盛
も

り付
つ

ける 

キムチを炒
いた

めたり、 

みそ味
あ じ

のキムチ汁
じ る

に

したりしても美
お

味
い

しい

ですよ！ 

夏
なつ

休
やす

みは色
いろ

々
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。ぜひ食
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

して欲
ほ

しい

と思
おも

います。料
りょう

理
り

は火
ひ

や包
ほう

丁
ちょう

など危
き

険
けん

なこともありますので、おうちの人
ひと

と一
いっ

緒
しょ

に作
つく

りましょう。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

は水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にもなります！ 

食
しょく

事
じ

やおやつなどで食
た

べるようにしましょう！ 

★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。 

★３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとることで、

生
せい

活
かつ

リズムが整
ととの

い

ます。 

★主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえると栄
えい

養
よう

バラン

スが整
ととの

います。 

★おやつはダラダラ食
た

べずに、時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べましょう。 


