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7月
がつ

になります。７月
がつ

になり梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、どんどん気温
き お ん

が

上 昇
じょうしょう

し、暑
あつ

い日
ひ

が毎
まい

日
にち

続
つづ

きます。そんな暑
あつ

い夏
なつ

に大切
たいせつ

なことは、

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を上手
じょうず

にすることです。 

 

 

 

 

私
わたし

たちの体
からだ

の65～７０％は水分
すいぶん

です。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は汗
あせ

をかいて体温
たいおん

調整
ちょうせい

や、

血液
けつえき

や細胞
さいぼう

に重要
じゅうよう

な働
はたら

きをするなどしています。そのため、「のどがかわいたな」

と脳
のう

が感
かん

じたときには、すでに体内
たいない

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

飲
の

み物
もの

以
い

外
がい

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 

水分
すいぶん

は、ごはんやおかずにも含
ふく

まれています。１日
にち

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

は２～2.5 リットル、

といわれていますが、その内
うち

、食事
しょくじ

の中
なか

から約
やく

1.5リットルの水分
すいぶん

をとっています。つま

り、１日
にち

３回
かい

、しっかり食事
しょくじ

をすれば、意外
いがい

とたくさんの水分
すいぶん

を自然
しぜん

にとることができま

す。特
とく

に、きゅうりやトマトなど夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

をたっぷり含
ふく

みます。 

 

 

 

7 月に紹介するのは、給食の定番小おかず「キャベツの甘辛炒め」です。片栗粉でとろみ

をつけるので、水っぽくならず調味料がよくからみます。 

材料 分量（4人分） 

ぶた肉（スライス） 40ｇ 

人参 1/5本（20ｇ） 

キャベツ 2～３枚（120ｇ） 

炒め油 小さじ 1 

砂糖 小さじ１ 

 濃口しょうゆ 小さじ２ 

Ａ 信州みそ 小さじ１ 

  酒 小さじ 1 

  みりん 小さじ 1/2 

  片栗粉 小さじ 1/2 

 

 

 

 前期課程 食育だより 

まきお食育
し ょ く い く

ニュース 

おうちの方へ 給食レシピ紹介 

① 人参は、せん切りにする。 

② キャベツは 0.8cm の短冊切りに

する。電子レンジで２分ほど加熱

する。 

③ Aの調味料は混ぜ合わせておく。 

④ フライパンに油を入れ、ぶた肉を

炒める。人参を加え、しんなりし

たらキャベツを入れる。 

⑤ Aの調味料を加える。 

⑥ 調味料がなじんだら、出来上が

り！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 


