
 

 

 

 

６月の終わり頃から急に気温が上がり、過ごしにくい季節となりました。授業中にしんどくなり、早退す

る人も増えています。１日最後まで元気に過ごすには、しっかり睡眠をとること、そして朝食をとることがと

ても大切です。特に、今の季節注意したい熱中症の予防のためには、朝食が大切です。食欲が湧いて

こなくても、ひとくちでも何か食べるようにしましょう。 
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令和４年(2022 年) ７月 

城陽市立学校給食センター 

中学校  

食事から 1000mL 

飲料から 1200mL 

体内で生成 300mL 

尿・便から  1600mL 

呼吸・汗から 900mL 

１日の水分摂取量○入  １日の水分排出量○出  

 人間の身体の 60%は水分です。水は体内で血液として栄養を体中に

運んだり、不要な成分を排出したり、体温の調節に関わる大切なもの。

２%が失われただけでめまいや吐き気の症状が現れ、10%以上失われ

ると危険な状態になります。 

朝食を抜くと、その分の水分の摂取量も減ってしまいます！ 

ごはん・1杯（180g） 

水分量 110mL 

みそ汁・1杯（150g） 

水分量 100mL 

・1 個（80g） 

水分量 65mL 

バナナ・1本（90g） 

水分量 70mL 

「みそ汁は不老長寿の薬」ということわざもありますが、朝食に

オススメしたいメニューです。豆腐や油揚げでたんぱく質、そし

て野菜や海草がとれて、適度に塩分もあります。ぜひ朝にみそ汁

習慣を！ 

自分の身体の水分量と、汗の量を計算してみましょう！ 

自分の体重 
自分の体の水分量 

水分の一般的な割合 60% 

↓ 

自分の体重 
かいた汗の量 

めまい等が現れる脱水率 2% 

↓ 

自分の体重 
かいた汗の量 

運動能力が低下、体温調節が 

上手くできなくなる脱水率 3% 

↓ 

スポーツや汗をかく

活動をする時は、活動

前後の体重減少率が

２％以内に収まるよ

うにしましょう。 

 

活動前と活動中のこ

まめな水分補給を意

識して行いましょう。 

市販のスポーツドリンクには、ミネラルだけでなく糖分も多く含ま

れています。日常的に飲むと糖分のとりすぎや虫歯につながりますの

で、日常的な水分補給は水や麦茶で行いましょう。たくさん汗をかい

た時は、スポーツドリンクや経口補水液を活用しましょう。 

西城陽中学校３年１組 

言葉のセンスが光る感想をあり

がとうございます！城陽産の梅

干しも、旬のふきとたけのこも、

豆乳みそ汁も、喜んでもらえて良

かったです。これからも最高！と

言ってもらえる給食をお届けで

きるように、がんばりますね！ 

から と を 

補給して、元気に１日を 
過ごしましょう！ 

南城陽中学校１年１組 

いつも丁寧に感想を書いてくれ

てありがとうございます！給食

のデザートは、成長期に不足しや

すい鉄や Ca が補給できるものを

選ぶことが多いですよ。土佐和え

の「土佐」は、昔の高知県の土地

の名前です。だから、特産物のか

つお節を使った料理に「土佐」と

名付けることがあります。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

使
し

用
よう

予
よ

定
てい

の城
じょう

陽
よう

産
さん

野
や

菜
さい

 

竹島
たけしま

さん 

にんじん（４０４ｋｇ） 

なす（１２０ｋｇ） 

 

種村
たねむら

さん         

じゃがいも（８０ｋｇ） 

十川
そ が わ

さん 

なす（１５６ｋｇ） 

じゃがいも（９６ｋｇ） 

西
にし

村
むら

光弘
みつひろ

さん         

にんじん（３０ｋｇ） 

キャベツ（６０ｋｇ） 

田畑
た ば た

さん 

たまねぎ（５０ｋｇ） 

寺田西
てらだにし

小学校
しょうがっこう

の近
ちか

くで

野菜
や さ い

を育
そだ

てておられます。  

畑
はたけ

の見学
けんがく

に行
い

かせても

らった時
とき

はもう 給 食
きゅうしょく

に

使
つか

う玉
たま

ねぎを収穫
しゅうかく

して干
ほ

してくださっていました。 

 苗
なえ

作
づく

りから収穫
しゅうかく

まで、

９ヵ月
か げ つ

、大事
だ い じ

に育
そだ

ててくだ

さった玉
たま

ねぎです。 

地元
じ も と

でとれた野菜
や さ い

は新鮮
しんせん

で栄養
えいよう

も愛情
あいじょう

もたっぷりです。 

植田
う え だ

さん 

清水
し み ず

さん         

にんじん（１９７ｋｇ） 

植田
う え だ

幹男
み き お

さん         

たまねぎ（１２０ｋｇ） 

青
あお

ねぎ（６２ｋｇ） 

奥村
おくむら

さん 

城陽
じょうよう

インター近
ちか

くの

畑
はたけ

で野菜
や さ い

を育
そだ

てておられ

ます。 

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を育
そだ

てておられました。 

水
みず

やりの仕方
し か た

や虫
むし

に負
ま

けない野菜
や さ い

の作
つく

り方
かた

など

良
よ

い野菜
や さ い

作
づく

りのために工
く

夫
ふう

されていました。 

西村
にしむら

さん 

吉岡
よしおか

さん         

にんじん（１８４ｋｇ） 

６・７月
がつ

、玉
たま

ねぎ・青
あお

ねぎを

お世話
せ わ

になりました。 

池野
い け の

さん         

梅
うめ

ペースト（１６ｋｇ） 

ゴーヤチャンプルー 

 

＜材料＞ 4 人分 

厚揚げ        １２０g 

豚肉          ８０g 

にんじん        ４０g  

油            適量       

ゴーヤ         ５０g 

花かつお    適量(お好みで) 

★塩           少々 

★こしょう        少々 

★うすくちしょうゆ  小さじ２ 

★ごま油        小さじ１ 

＜作り方＞ 
 
① ゴーヤは半分に切り、中の種とわたをとり、5mm くらい

に切る。湯にひとつまみの塩を入れさっと茹でておく。 
 
② にんじんはいちょう切り、豚肉・厚揚げは一口大に切り、

厚揚げは油抜きをする。 
 
③ 油を熱したフライパンで豚肉とにんじんを炒める。火が通

ってきたら、厚揚げとゴーヤを入れ、★の調味料で味付け
する。 

 
④ お好みの量の花かつおをふりかけて、できあがり！ 
 

７月１２日の 

メニュー☆ 

 

給食は厚揚げで作りますが、 

木綿豆腐でも美味しく作れます！ 

 ゴーヤの旬は６月～８月です。 

沖縄の食文化に根付いた野菜で、にがうりとも呼ば

れ、独特の苦味が特徴です。レモンの４倍もビタミンＣ

が含まれています。 

寺田西
てらだにし

小学校
しょうがっこう

の近
ちか

くで

野菜
や さ い

を育
そだ

てておられます。 

「もみじ」という名前
な ま え

の

玉
たま

ねぎです。素敵
す て き

な名前
な ま え

で

しょう！高
たか

さのあるまんま

るのかたちの玉
たま

ねぎです。 

調理
ちょうり

しやすいように、玉
たま

ねぎを干
ほ

した後
あと

、葉
は

や皮
かわ

の

処理
し ょ り

を丁寧
ていねい

にしてください

ました。 ６月
がつ

に、玉
たま

ねぎをお世話
せ わ

に

なりました。 ６・７月
がつ

、にんじん・キャベツ・玉
たま

ねぎをお

世話
せ わ

になりました。 


