
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

栃木市立西方小学校 
給食共同調理場  

栃木市マスコット 
キャラクター 
｢とち介｣  

雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

き、梅
つ

雨
ゆ

明
あ

けが待
ま

ち遠
どお

しい季
き

節
せつ

となりました。季
き

節
せつ

の移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じながら、子
こ

ども

たちは毎日
まいにち

元
げん

気
き

に過
す

ごしています。子
こ

どもたちが楽
たの

しく登校
とうこう

できるように、おいしい給
きゅう

食
しょく

の提
てい

供
きょう

に努
つと

めたいと思
おも

います。 

７月
がつ

はいよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。楽
たの

しい計画
けいかく

もたくさんあるかなと思
おも

います。せっかくの機
き

会
かい

に体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまわないように、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 

 夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ食
しょく

事
じ

のポイント！ 

① 偏
かたよ

った食
しょく

事
じ

をしない 

暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

が落
お

ちると、あっさりした食
しょく

事
じ

ばかりになりがちです。体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える

栄養
えいよう

素
そ

や、体
からだ

をつくるたんぱく質
しつ

などが不
ふ

足
そく

して、体
たい

調
ちょう

が悪
あっ

化
か

する原因
げんいん

にもなります。 

特定
とくてい

のものだけを食
た

べるのではなく、いろいろな食
しょく

材
ざい

を食
た

べて栄養
えいよう

バランスのとれた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がけましょう。 

② ビタミン B群
ぐん

と Cを多
おお

くとる 
夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

的
てき

なビタミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバー、玄米
げんまい

、うなぎなど）や C（野
や

菜
さい

、果物
くだもの

な

ど）が多
おお

い食
た

べ物
もの

をとりましょう。ビタミン B群
ぐん

は、糖質
とうしつ

や脂
し

質
しつ

の代
たい

謝
しゃ

に関
かん

与
よ

しています。また、

ビタミン C は、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

効
こう

果
か

や抗
こう

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

でストレスから体
からだ

を守
まも

る効
こう

果
か

などがあります。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

には、暑
あつ

い夏
なつ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれています。積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べるように

しましょう。 

③ 冷
つめ

たいものを食
た

べすぎない 
ついつい冷

つめ

たいアイスやゼリーなどを食
た

べたくなりますが、冷
つめ

たい食
た

べ物
もの

ばかり食
た

べていると、

胃
い

腸
ちょう

に負
ふ

担
たん

がかかります。食
しょく

欲
よく

の低
てい

下
か

や、消
しょう

化
か

不
ふ

良
りょう

の原因
げんいん

にもなります。血
けつ

流
りゅう

を良
よ

くし、胃
い

腸
ちょう

の負
ふ

担
たん

を減
へ

らすためにも、温
あたた

かいものを食
た

べるのがおすすめです。 

夏
な つ

野
や

菜
さ い

を食
た

べよう！ 
夏
なつ

野
や

菜
さい

には、体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ます栄養
えいよう

素
そ

や、疲
ひ

労
ろう

回復
かいふく

に効
こう

果
か

のある栄養
えいよう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれています。 

旬
しゅん

の夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べて、暑
あつ

い季
き

節
せつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう！ 

 
簡単
かんたん

おすすめ料
りょう

理
り

！ 「夏
なつ

野
や

菜
さい

の重
かさ

ね煮
に

」 

・トマト 2個
こ

 ・ピーマン 3個
こ

 

・ズッキーニ 1本
ぽ ん

 ・ナス 2本
ほ ん

 

・玉
た ま

ねぎ 1個
こ

 ・その他
た

お好
この

みの野
や

菜
さ い

 

・塩
しお

 適
てき

量
りょう

 ※鍋
なべ

の大
おお

きさで材料
ざいりょう

の量
りょう

を調節
ちょうせつ

 

材料
ざいりょう

 
1. トマトは輪

わ

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎうす切
ぎ

り、その他
た

の野
や

菜
さい

は、 

乱
らん

切
ぎ

り(分
ぶ

厚
あつ

いものは薄
うす

切
ぎ

り)にする。 

2. 下
した

からトマト､玉
たま

ねぎ､その他
た

の野
や

菜
さい

の順
じゅん

で、塩
しお

を振
ふ

りな

がら層
そう

をつくるように鍋
なべ

に重
かさ

ねる。(蓋
ふた

が閉
し

まる程
てい

度
ど

まで) 

3. 蓋
ふた

をして、弱
よわ

火
び

で 15分
ふん

、その後
ご

極
ごく

弱
よわ

火
び

で 20分
ぷん

煮
に

る。 

野
や

菜
さい

本来
ほんらい

のうま味
み

を味
あじ

わえる料
りょう

理
り

です！ 

塩
しお

加
か

減
げん

をみて、完成
かんせい

後
ご

にコンソメを入
い

れても◎ 

https://www.irasutoya.com/2012/12/blog-post_9150.html
https://www.irasutoya.com/2012/12/blog-post_1743.html

