
夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

をたっぷり食
た

べよ

う！ 
 

 

 

 

夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

からはビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）がとれます。水分
すいぶん

も多
おお

く，「食
た

べる水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」になります。 

 

 

 

肉
にく

や魚
さかな

など主
し ゅ

菜
さい

のおか

ずをしっかり食
た

べよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 のどごしのよいめん類
るい

や

冷
つめ

たいサラダばかり食
た

べて

いては栄養
えいよう

バランスがくず

れてしまいます。香味
こ う み

野菜
や さ い

をアクセントに使
つか

ったり，

カレー粉
こ

やこしょうなどの

香辛料
こうしんりょう

を料理
りょうり

に上手
じょうず

に取
と

り入
い

れたりし，主
しゅ

菜
さい

をしっ

かり食
た

べましょう。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう！ 
 

 ごはんは１日
にち

をスタートさせる大切
たいせつ

 

な食事
しょくじ

です。ごはんや汁物
しるもの

のおかずか 

らも水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することができます。 

食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけよ

う！ 
 

 

 

 

 

 夏
なつ

は 細菌
さいきん

に よ る

食中毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く発生
はっせい

しま

す。食事
しょくじ

や調理前
ちょうりまえ

の手
て

洗
あら

いは 必
かなら

ず 行
おこな

いましょ

う。そして生
なま

ものは避
さ

け，中
なか

までよく火
ひ

を通
とお

し

てから食
た

べましょう。ま

た，作
つく

った料理
りょうり

はなるべ

く早
はや

く食
た

べきりましょ

う。 

冷房
れいぼう

のかけすぎに注意
ちゅうい

！ 
 

 体
からだ

を冷
ひ

やしすぎ 

ると，胃腸
いちょう

の働
はたら

き 

が弱
よわ

って体調
たいちょう

をく 

ずすことがありま 

す。 
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   栄養教諭（小林）まで ☆TEL：24-0554☆ 

☆おたよりの裏面
うらめん

も

見
み

てみよう！！ 

暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました！もうすぐ夏休
なつやす

みですね。夏休
なつやす

みが始
はじ

まると，食生活
しょくせいかつ

も乱
みだ

れやすく

なりますので注意
ちゅうい

しましょう。特
とく

に夜
よ

ふかしをして朝
あさ

起
お

きるのが遅
おそ

くなると，朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの

生活
せいかつ

になりがちです。１日
にち

２食
しょく

では，栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になったり，生活
せいかつ

リズムがくずれたりしてしま

うので，休
やす

み中
ちゅう

も規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。 

豊岡小学校のホームページでは，給食の献立を写真で紹介して

います。ご家庭でも給食について話題にしてみてください。 

ＨＰ：「常総市立豊岡小学校」で検索 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 Ｑ＆Ａ 

Ａ．ノンカロリー・ノンシュガーという表示
ひょうじ

の

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

が出回
で ま わ

っていますが，これらがすべて

カロリーや砂糖
さ と う

がゼロというわけではありませ

ん。例
たと

えば 100ml当
あ

たり５kcal未満
み ま ん

ならば，「ノ

ンカロリー」と表示
ひょうじ

できるようになっています。

つまり500mlのペットボトルで24kcalの清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は「ノンカロリー」と表示
ひょうじ

できます。また，

清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

には，様々
さまざま

な甘味料
かんみりょう

が使
つか

われているも

のがあり，中
なか

には摂取量
せっしゅりょう

が多
おお

いとおなかがゆるく

なってしまうこともあります。飲
の

みすぎないよう

に適量
てきりょう

を心
こころ

がけましょう。 

Ｑ．ノンカロリー，ノンシュガーだ

からたくさん飲
の

んでも大丈夫
だいじょうぶ

？ 

そんなに 

かわらない 

ような・・・ 

わたくし 

ノンカロリー 

なのよ♪ 



  

 

切干大根とツナのサラダ 
【材料】（２人分） 

切干大根  10ｇ しょうゆ 小さじ１と 1/2 

ツナ    20ｇ さとう  小さじ１と 1/2 

きゅうり  30ｇ ごま油  小さじ１ 

にんじん  10ｇ 酢    小さじ２ 

ごま   小さじ２ 

☆小林
こばやし

先生
せんせい

からの挑戦状
ちょうせんじょう

！！☆ 

食
た

べ物
もの

に関
かん

するクイズを出題
しゅつだい

します。全問
ぜんもん

正解
せいかい

を目指
め ざ

して，挑戦
ちょうせん

してみよう！！ 

☆簡単朝ごはんメニューを紹介します！☆ 

ぜひ御家庭でもお子さんと一緒に作って

みてください。 

納豆そぼろごはん 
【材料】（２人分） 

豚ひき肉        50ｇ 

サラダ油     小さじ 1/2 

こしょう        少々 

納豆        １パック 

納豆のたれ     1 パック 

長ねぎ（みじん切り） 1/8 本 

ごはん      茶わん２杯 

【作り方】 

① 長ねぎと納豆はさっと混ぜておく。 

② フライパンにサラダ油をひき，豚ひき肉をパラパ

ラになるまで炒め，こしょうをふる。 

③ ②に①を加え，納豆のたれで味をつけて炒める。 

ほうれん草のピザ 
【材料】（２人分） 

ほうれん草    100ｇ 

バター     小さじ１ 

コーン      30ｇ 

マヨネーズ  大さじ１ 

ピザ用チーズ   20ｇ 

【作り方】 

① ほうれん草はゆでておく。 

② フライパンにバターを入れ，食べやす

く切ったほうれん草とコーンを入れて

炒める。 

③ マヨネーズを混ぜてチーズをのせ，ふ

たをする。 

かぼちゃの豆乳味噌汁 
【材料】（２人分） 

かぼちゃ（いちょう切り）60ｇ 

たまねぎ（くし切り）  50ｇ 

豆乳         100ml 

ほうれん草（２㎝）   40ｇ 

味噌         大さじ１ 

和風だし         2ｇ 

【作り方】 

① ほうれん草はゆでて切る。 

② だし汁でかぼちゃと玉ねぎを煮る。 

③ 味噌を加え，豆乳を入れたら沸騰さ

せないように加熱し，ほうれん草を加

える。 

納豆が苦手な子も豚ひき肉と一緒にそぼろにすると食

べやすくなります。また，カレー粉を入れたり，レタスで

巻いたりしてもおいしいです。 

ほうれん草はかためにゆで，さっと炒めま

しょう。 

【作り方】 

① 切干大根は水で戻して３㎝の 

長さに切り，さっとゆでて水にさらす。 

② きゅうりは縦半分にして斜めに切り，にんじんは

千切りにして軽く軽く塩を振ってもむ。 

③ 切干大根の水気をしぼり，きゅうりとごま，調味

料で和える。 

豆乳を入れることで，まろやかでコクの

ある味に仕上がります。 


