
                                        

新年度
しんね ん ど

が始
はじ

まり、早
はや

くもひと月
つき

が過
す

ぎようとしています。５月
がつ

は１年
ねん

の中
なか

で

も比
ひ

較
かく

的
てき

過
す

ごしやすい時
じ

期
き

ですが、急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

がることもあり、体
からだ

がま

だ暑
あつ

さに慣
な

れていないため、熱中症
ねっちゅうしょう

には特
と く

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。新
あたら

しい

環境
かんきょう

への疲
つか

れも出
で

てくるころですので、睡眠
すいみん

をしっかりとって体調
たいちょう

を整
ととの

え、

朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べてから登校
とうこ う

するようにしましょう。 
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まずは、脳
のう

のエネ

ルギー源
げん

と な る

糖質
とうしつ

を多
おお

く含
ふく

むも

のを！ 

食欲
しょくよく

がない人
ひと

は、みそ汁
しる

やス

ープ、牛乳
ぎゅうにゅう

などがおすすめで

す。水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

にビタミンやミ

ネラルをとることができます。 

やや強
つよ

めの運動
うんどう

をした直後
ちょくご

に、牛乳
ぎゅうにゅう

や乳製品
にゅうせいひん

をとると、体
からだ

の

血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすくなり、暑
あつ

さに強
つよ

くなるという研究
けんきゅう

結果
け っ か

があるそうです。おやつに牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んだり、乳製品
にゅうせいひん

をとったりするこ

とは、成
せい

長
ちょう

期
き

のカルシウム補
ほ

給
きゅう

にもぴったりです。 

活発
かっぱつ

に運動
うんどう

するとエネルギーの消費量
しょうひりょう

が増
ふ

え、いろいろな栄養素
え い よ う そ

が必要
ひつよう

になります。しっかり

食
た

べること（量
りょう

）と、バランスよく食
た

べること（内容
ないよう

）の２つを大切
たいせつ

にしましょう。毎日
まいにち

の食事
しょ く じ

では、

以下
い か

の６つをそろえると、運動
うんどう

に必要
ひつよう

なエネルギーや体
からだ

に大切
たいせつ

な栄養素
え い よ う そ

をかたよりなくとりや

すくなります。 

 主食しゅしょく 
なお、近年

きんねん

の気候
き こ う

変化
へ ん か

で、５月
がつ

に気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなる日
ひ

が多
おお

くなって

います。この時期
じ き

の体
からだ

はまだ暑
あつ

さに慣
な

れていません。帽子
ぼ う し

をかぶる、こ

まめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする、体
からだ

を動
うご

かすときには無理
む り

せず途中
とちゅう

で休憩
きゅうけい

を

入
い

れて日陰
ひ か げ

などの涼
すず

しい場所
ば し ょ

で休
やす

むなどして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけま

しょう。 

 食事
しょ く じ

もトレーニングの一環
いっかん

です。裏面
うらめん

のコラムも合
あ

わせて、おうちの人
ひと

と

一緒
いっしょ

に読
よ

んでみてくださいね♪ 



                      

給食
きゅうしょく

のおすすめレシピ 
【材
ざい

料
りょう

】（４人
にん

分
ぶん

） 
・豚
ぶた

ひき肉
にく

          80ｇ 

・木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

         1/5丁 

・白菜
はくさい

             100ｇ 

・チンゲンサイ       50ｇ 

・たけのこ水
みず

煮
に

      5０ｇ 

・春雨
はるさめ

（カット）      20ｇ 

・ねぎ              40ｇ 

・にら              20ｇ 

・無調整
むちょうせい

豆乳
とうにゅう

       100ｍｌ 

・水
みず

               600ｍｌ程度
て い ど

 

※ 調味料
ちょうみりょう

の種類
しゅるい

によって塩分量
えんぶんりょう

が異
こと

なりますので、 

加減
か げ ん

しながら入
い

れてください。 

たんぱく質
しつ

と野菜
や さ い

がとれる  『豆乳担々とうにゅうたんたん

スープ』 

大人気
だいにんき

の『きなこ揚
あ

げパン』ができるまで 

① 高温
こうおん

の油
あぶら

で揚
あ

げます。 ② 油
あぶら

を切
き

ります。 

③ きなこをたっぷりまぶします。 ④ 1個
こ

ずつ袋
ふくろ

に入
い

れます。 

・ごま油
あぶら

          小
こ

さじ 1 

・みそ             大
おお

さじ 1 

・中華
ちゅうか

顆粒
かりゅう

だし     小
こ

さじ 1/2 

・めんつゆ         大
おお

さじ 1/2 

・酒
さけ

              小
こ

さじ 1 

・すり白
しろ

ごま       大
おお

さじ 1 

・トウバンジャン    適量
てきりょう

 

・塩
しお

、こしょう       少々
しょうしょう

 

 

 

【作り方】 
① 白菜

はくさい

、チンゲンサイは１ｃｍ幅
はば

、にら

は２ｃｍ幅
はば

、たけのこ水
みず

煮
に

は千切
せ ん ぎ

り、ね

ぎは斜
なな

め切
ぎ

りにする。木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

はさい

の目切
め ぎ

りにする。 

② ごま油
あぶら

で豚
ぶた

ひき肉
にく

を炒
いた

める。水
みず

を

加
くわ

え、火
ひ

の通
とお

りにくい食材
しょくざい

から煮
に

てい

く。 

③ 無調整
むちょうせい

豆乳
とうにゅう

を入
い

れ、沸騰
ふっとう

させな

いように加熱
か ね つ

する。 

④ 調味料
ちょうみりょう

、すり白
しろ

ごまを入
い

れ、味
あじ

をと

とのえる。 


