
給食だより 8・9月 
               粉河学校給食センター 

 

暑い
あつ

夏
なつ

の到来
とうらい

です。夏休み
なつやす

が始まる
はじ

と、食生活
しょくせいかつ

が乱れがち
みだ

になるので注意
ちゅうい

しましょう。 

夜
よ

ふかしをして朝
あさ

起きる
お

のが遅く
おそ

なると、朝食
ちょうし

抜き
ょくぬ

の生活
せいかつ

に陥りやすく
おちい

なります。 

１日
  にち

２食
  しょく

では、栄養
えいよう

不足
ぶそく

になったり生活
せいかつ

リズム
りずむ

が崩れたり
くず

してしまいますので、休み中
やす ちゅう

も 

規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を送る
おく

ことが大切
たいせつ

です。夏休み
なつやす

あけ、また元気
げ ん き

に登校
とうこう

してきてくださいね。 

 

 

 

 

  

 

 

 

作ってみよう！！ 

給食おすすめレシピ 
 
『 ヤンニョムチキン 』（4人分） 5月の給食に登場 

・鶏むね肉（ささみ 4本でも） 

   ３０gカット ８切 

・酒    10ｇ 

・塩、こしょう 少々 

・片栗粉 24ｇ 

・小麦粉 12ｇ 

・揚げ油  

  ～ タレ ～ 

・コチジャン 4ｇ 

・酒     12ｇ 

・こいくち  10ｇ 

・ケチャップ 36ｇ 

・上白糖   16ｇ 

・水     5ｇ 

 

                 

⓵鶏むね肉に酒、塩、こしょうで 

下味をつける。 

②片栗粉と小麦粉を混ぜて鶏肉にまぶ

して、油で揚げる。 

③タレの材料をフライパンに入れて 

 ひと煮立ちさせる。 

④揚げた鶏むね肉とタレをしっかり 

からめる。 

 

☆お好みでごまをかけても。 

 

 

ごはんが進む味で好評です！！ 

夏
なつ

野菜
やさい

を食べよう
た

！ 
 夏

なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

には、トマトやピーマ

ン、ゴーヤ、かぼちゃなどがあり、

豊富
ほうふ

なビタミン類
          るい

や水分
すいぶん

が含まれて
ふく

い

ます。また、旬
しゅん

の時季
じき

は栄養価
えいようか

も

高く
たか

おいしいので積極的
せっきょくてき

に食べましょ
た

う。 

夏
なつ

ばてを防ぐ
ふせ

！ 食事
しょくじ

ポイント 

１ 偏った
かたよ

食事
しょくじ

をしない ２ ビタミンＢ群
    ぐん

、Ｃを多く
おお

 

 あっさりした食事
しょくじ

ばか

りでは、スタミナ不足
ぶそく

に

なります。栄養
えいよう

バランス

のとれた食事
しょくじ

をしましょ

う。 

 夏ばて
なつばて

予防
よぼう

に効果的
こうかてき

な

ビタミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レ

バーなど）や C（野菜
やさい

、

果物
くだもの

など）が多い
おお

食べ物
 た  もの

をとりましょう。 

 胃
い

に負担
ふたん

がかかるの

で、冷たい
つめ

ものばかりを

食べない
た

ようにしましょ

う。 

３ 冷たい
つめ

ものを食べすぎない
た

 

熱中症
ねっちゅうしょう

に 

ならないために…

・・・

…

・・・

 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

☆８月
    がつ

の 給 食
きゅうしょく

も夏
なつ

野菜
やさい

入りのカレーがでます。 

 

早
はや

起き
お

・早寝
はやね

・ 

朝
あさ

ごはんを 

習慣
しゅうかん

にしましょう 


