
 

 

・調
ちょう

理
り

器
き

具
ぐ

を清
せい

潔
けつ

に！ 

肉
にく

を使用
し よ う

した後
あと

は十分
じゅうぶん

に 

洗浄
せんじょう

するなど調理
ちょうり

器具
き ぐ

は 

いつも清潔
せいけつ

にしましょう。 

・肉
にく

などは十分
じゅうぶん

に加熱
か ね つ

を！ 

生
なま

で食
た

べるもの以
い

外
がい

は十
じゅう

分
ぶん

に 

食品
しょくひん

の中
なか

まで加熱
か ね つ

をしてから 

食
た

べましょう。 

・手
て

洗
あら

いをしっかりと！ 

料理
りょうり

をするときや食事
しょくじ

の前
まえ

 

には石
せっ

けんでよく手
て

を洗
あら

い

ましょう｡ 

橿原市
かしはらし

立
りつ

耳
みみ

成
なし

南
みなみ

小学校
しょうがっこう

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、夏
なつ

も本番
ほんばん

になり暑
あつ

さがきびしくなってきます。この時期
じ き

は暑
あつ

さで 

食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなる「夏
なつ

バテ」を起
お

こしやすくなります。暑
あつ

い夏
なつ

 

を元
げん

気
き

に過
す

ごすために、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけることを確認
かくにん

してみましょう。 

⒈つけない ⒊やっつける ⒉増
ふ

やさない 

～献立
こんだて

紹介
しょうかい

～  ア ド ボ 
【作
つく

り方
かた

】 

１. 鶏
と り

もも肉
に く

は、一口
ひと く ち

大
だい

に切
き

る。 

にんにくは、みじん切
ぎ

り。 

たまねぎは、薄
う す

切
ぎ

りにする。 

2. サラダ油
あぶら

で鶏
と り

肉
に く

を炒
いた

め余
よ

分
ぶん

な脂
あぶら

を取
と

り除
のぞ

き、 

料理
り ょ う り

酒
しゅ

、にんにく、こしょうを加
く わ

え炒
いた

める。 

3. たまねぎを加
く わ

える。 

4. 水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を加
く わ

えて調味
ち ょ うみ

して仕上
し あ

げる。 

【材料
ざいりょう

（１人分
ひとりぶん

）】 

鶏
と り

もも肉
にく

 

サラダ油
あぶら

 

にんにく 

料理
り ょ う り

酒
しゅ

 

こしょう 

たまねぎ 

ローリエ 

濃口
こいくち

しょうゆ 

米
こめ

酢
ず

 

三
さん

温
おん

糖
と う

 

みりん風
ふう

調味料
ちょうみりょう

 

水
みず
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夏
なつ

に心
こころ

がけたい食事
しょくじ

のとり方
かた

 

たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

するとスタミナがなくなり、夏
なつ

バテの原因
げんいん

に 

もなります。卵
たまご

、牛 乳
ぎゅうにゅう

、肉
にく

、魚
さかな

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

など、たんぱく質
しつ

 

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を毎日
まいにち

の食事
しょくじ

でとりましょう。 

③ 夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べましょう。 

太陽
たいよう

をたっぷりと浴
あ

びた夏
なつ

野菜
や さ い

は、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める「ビ 

タミンA
エー

」や暑
あつ

さのストレスに体
からだ

が負
ま

けないようにする「ビタミ 

ンC
シー

」を多
おお

く含
ふく

むものが多
おお

く、水分
すいぶん

がたっぷりで、夏
なつ

の暑
あつ

さでの 

ぼせた体
からだ

を冷
ひ

やすはたらきもあります。夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べる 

ようにしましょう。 

夏
なつ

はたくさんの汗
あせ

をかくので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を意識的
いしきてき

に行
おこな

う必
ひつ

要
よう

が 

あります。のどがかわく前
まえ

、汗
あせ

をかく前
まえ

に水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をこまめに飲
の

むよ

うにして水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。糖
とう

分
ぶん

の多
おお

い清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

やスポーツ

ドリンクなどは、飲
の

み過
す

ぎると余計
よ け い

にのどがかわいたり、肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

となったりすることがありますので注意
ちゅうい

しましょう。 

① 1日
にち

3食
しょく

､しっかり食
た

べましょう。 

1日
にち

３食
しょく

､食
た

べることは、1日
にち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすことのエネルギー 

のもとです。食事
しょくじ

の回数
かいすう

が減
へ

ると栄養
えいよう

が不足
ふ そ く

しがちで、夏
なつ

バテも 

起
お

こしやすくなってしまいます。 

特
とく

に朝
あさ

ごはんは毎日
まいにち

しっかり食
た

べるようにしましょう。 

④ 冷
つめ

たいものの食
た

べすぎ飲
の

み過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

冷
つめ

たいものをとり過
す

ぎると、おなかが冷
ひ

えて、胃
い

や腸
ちょう

のはたら 

きが悪
わる

くなり食
しょく

欲
よく

をなくしたり､痛
いた

くなることもあります。また、 

そうめんだけでは栄養
えいよう

がかたよってしまいますので注
ちゅう

意
い

しましょう。 

⑤ 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこまめにしましょう。 

・食品
しょくひん

の保管
ほ か ん

温度
お ん ど

に注意
ちゅうい

！ 

調理
ちょうり

したらすぐに食
た

べるように

しましょう。 

購入後
こうにゅうご

の食品
しょくひん

は､
、

 

すぐに冷蔵庫
れいぞうこ

に保存
ほ ぞ ん

 

しましょう。 

 

７月
がつ

７日
か

は「七夕
たなばた

」です。天
あま

の川
かわ

の両岸
りょうがん

にある 

「ひこぼし（牽牛
けんぎゅう

星
せい

）」と「おりひめ（織女
しょくじょ

星
せい

）」が 

１年
ねん

に１度
ど

だけ会
あ

うことができると 

いう伝説
でんせつ

に基
もと

づいた星
ほし

まつりの 

行
ぎょう

事
じ

です。 

短
たん

冊
ざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

に 

飾
かざ

ったり、「そうめん」を食
た

べたりします。 

 季節
きせつ

の行事
ぎょうじ

「七夕
たなばた

」 

 
食
しょく

中
ちゅう

毒
ど く

予
よ

防
ぼ う

3原
げ ん

則
そ く

 

② 卵
たまご

・肉
にく

・ 魚
さかな

などのたんぱく質
しつ

をたっぷりとりましょう。 

※フィリピンの家庭
か て い

料理
り ょ う り

で、肉
にく

や野菜
や さ い

を酢
す

、

しょうゆ、にんにく、こしょうなどに漬
つ

け込
こ

ん

で煮
に

込
こ

んだ料
りょう

理
り

です。 

 韓国
かんこく

出身
しゅっしん

のジュリ。 

キンパの具
ぐ

に奈良県産
な ら け ん さ ん

の 

玉
たま

ねぎを使
つか

っています。 


