
 

 

 

 

 

夏の訪れを感じさせる、日差しの強い日が増えてきました。この時期、特に気をつけなくては 

いけないのが熱中症です。“いつでも・どこでも・誰でも”発症する可能性があり、重症化すると 

命を落とすこともあります。熱中症予防のために、日ごろから体調を整え、こまめな水分補給を 

心がけることが大切です。また、猛暑が続く夏休みを夏バテせずに過ごすためには、食事から 

栄養をとることが大切です。水分補給と栄養補給で暑い夏を乗り越えましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年（2024 年） ７月 

城陽市立学校給食センター 

 中学校  

 

のどが渇いた

と感じる前に

飲む 

 

コップ１杯程度

をこまめに 

飲む 

 

汗をたくさん 

かいたときには

塩分も一緒に 

とる 

水分補給の基本は水や麦茶で、汗をかいた 

ときにはスポーツドリンクなども利用しましょう。 

ペットボトルは、飲みかけのまま

放置すると細菌が増えて、食中毒

を起こす危険性があります。口を

つけたら早めに飲み切るようにし

ましょう。 

水筒は、持ち帰ったらパッキ

ン類を取り外して、それぞれ

洗剤でよく洗い、しっかり乾

かしましょう。 

特に朝ごはんは重要です。早寝・

早起きの規則正しい生活を心がけ

ましょう。 

朝・昼・夕の３食を欠

かさず食べる 強い紫外線から肌を守る“抗

酸化作用”のあるビタミン

や、汗で失われるミネラルを

豊富に含みます。 

旬の野菜や果物を食べる 
 

胃腸が冷えて食欲が落ちる

原因になります。また、甘

い清涼飲料水のとりすぎに

も気をつけましょう。 

冷たいものをとりすぎない 
 

食事が食べられなくなら

ないように、時間と量を考

えましょう。 

おやつはダラダラ

食べない 

コロコロ夏野菜そうめん 

材料（4人分） 

・ベーコン    4 枚（70ｇ） 

・なす      400ｇ 

・パプリカ（黄） 80ｇ 

・パプリカ（赤） 80ｇ 

・ピーマン    80ｇ 

・そうめん    約 400ｇ 

・サニーレタス  適量（お好みで） 

・そうめんつゆ  好きなものを適量 

 

作り方 

①ベーコンは1ｃｍの短冊切り、なす・パプリカ・ 

ピーマンは 1ｃｍの角切り、サニーレタスは食

べやすい大きさにしておく。 

②フライパンに分量外の油を熱し、ベーコンを炒

め、軽く火が通ったらなすを加える。 

③ピーマンとパプリカも加え、さらに炒める。 

④そうめんを茹でて冷水でしめ、水気を切る。 

⑤器に、そうめんを入れ上から野菜を盛り付ける。 

⑥そうめんつゆをかけ、完成。 

夏に食べやすいそうめんも、野菜たっぷりにアレンジすることで栄養バランスが 

ととのいますよ♪ 好きな野菜を入れてアレンジしてみてくださいね！ 



 

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

 

あ
わ
せ
て
お
く 

７月
がつ

１日
ついたち

の 

メニュー☆ 

 

地
じ

元
もと

でとれた野
や

菜
さい

は、 

新
しん

鮮
せん

でおいしく、 

栄
えい

養
よう

も愛
あい

情
じょう

もたっぷりです。 

今
こん

月
げつ

は、人参
にんじん

を納
のう

品
ひん

してくださる清
し

水
みず

美紀
み き

さんの畑
はたけ

を見学
けんがく

させていただきました！ 海
うみ

と畑
はたけ

のサラダ 

 ＜材
ざい

料
りょう

 ４人分
にんぶん

＞ 

蒸
む

し大
だい

豆
ず

   ３０ｇ 

ツナ(ノンオイル) １缶
かん

(40ｇ) 

 キャベツ  ６０ｇ 

きゅうり  ２０ｇ 

にんじん  ２０ｇ 

ホールコーン  ２０ｇ 

✦濃口
こいくち

しょうゆ  小
こ

さじ１ 

✦酢
す

   小
こ

さじ１ 

✦砂
さ

糖
とう

   小
こ

さじ１ 

✦サラダ油
あぶら

  小
こ

さじ 1/4 

白
しろ

いりごま  小
こ

さじ 1/2 

＊清
し

水
みず

美
み

紀
き

さん 

にんじん １２０ｋｇ 

＊十
そ

川
がわ

茂
しげ

一
かず

さん 

玉
たま

ねぎ  ３００ｋｇ 

＊竹島
たけしま

一雄
か ず お

さん 

なす    ５０ｋｇ 

＊井
いの

上
うえ

重
しげ

生
お

さん 

青
あお

ねぎ  １７ｋｇ 

 にんじん ３０ｋｇ 

＊植
うえ

田
だ

幹
みき

男
お

さん 

青
あお

ねぎ  ３３ｋｇ 

＊大
おお

村
むら

延
のぶ

子
こ

さん 

青
あお

ねぎ  ６０ｋｇ 

＊木
き

村
むら

有
ゆ

美
み

子
こ

さん 

トマト  １２６ｋｇ 

＊種村
たねむら

和
わ

平
へい

さん 

玉
たま

ねぎ  ６０ｋｇ 

＊西村
にしむら

明
あけ

美
み

さん 

玉
たま

ねぎ  ６０ｋｇ 

＊吉
よし

岡
おか

秀
ひで

夫
お

さん 

にんじん ３６６ｋｇ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① ツナは水
みず

気
け

をきっておく。 

② キャベツはざく切
ぎ

り、きゅうりは小
こ

口
ぐち

切
ぎ

り、

にんじんは千
せん

切
ぎ

りにする。 

③ コーンと②の野
や

菜
さい

をさっとゆでて、水
みず

にとっ

て冷
ひ

やし、水
みず

気
け

をしぼる。 

④ 大
だい

豆
ず

、ツナ、③、あわせた✦、ごまを和
あ

える。 

海
うみ

の食
た

べ物
もの

と 畑
ばたけ

の

食
た

べ物
もの

が入
はい

ってい

ますよ！どれかわ

かるかな？ 

 

１年中
ねんじゅう

手
て

に入
はい

りま

すが、旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はやっぱりおいし

いですね♪ 

 

清
し

水
みず

さん親
おや

子
こ

です！暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く

中
なか

、人参
にんじん

の他
ほか

に里芋
さといも

やいちじく、寺田
て ら だ

いもなど、たくさんの野
や

菜
さい

のお世
せ

話
わ

で毎
まい

日
にち

お忙
いそが

しくされています。 

給 食
きゅうしょく

のために、 

畑
はたけ

２畝分
うねぶん

の人参
にんじん

を 

植
う

え付
つ

けてください 

ました。120kg分
ぶん

 

です！ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり 

浴
あ

びた葉
は

っぱは、元
げん

気
き

 

いっぱいです！葉
は

っぱが元
げん

気
き

な人
にん

参
じん

は、根
ね

っこも立派
り っ ぱ

に 

育
そだ

つそうです♪ 

４月
がつ

に種
たね

を植
う

えた人参
にんじん

が、こんなに大
おお

きく育
そだ

っ

たそうです！９０日
にち

で収穫
しゅうかく

できるようになるとお

聞
き

きしました。種
たね

をまいてからは、水
みず

やりをしっ

かりしないと芽
め

が出
で

ないので、とても気
き

を使
つか

うそ

うです。芽
め

が出
で

てからも、雑草
ざっそう

をひいたり、水
みず

や

りをしたり、たくさんの手間
て ま

をかけて栽培
さいばい

してく

ださいました。 

 

１本
ぽん

１本
ぽん

大切
たいせつ

に 

抜
ぬ

いて、葉
は

っぱを落
お

とし、 

きれいに洗
あら

って土
つち

を落
お

としてから、

給 食
きゅうしょく

センターに納品
のうひん

してください

ます。新鮮
しんせん

な人参
にんじん

をいただける 

ことに感謝
かんしゃ

ですね！ 


