
 

梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さがやってきます。この時期
じ き

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。

熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょ

う！ 

 

 

 

 

 

 

いろんな飲
の

み物
もの

がありますが、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には何を飲むとよいのでしょうか。 

 

 

 

 

 

 

  

７月 伊万里市学校給食センター 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 

普段
ふ だ ん

は、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を 

飲
の

むようにしましょう。 

汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なの

で、スポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を含
ふく

むものもよいでしょう。 

ジュースには砂糖
さ と う

が多
おお

く、水
みず

のか

わりに飲
の

むと砂糖
さ と う

をとりすぎてし

まい、体
からだ

によくありません。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏バテを予防してくれる「豚肉」を使った「豚肉のマーマレード焼き」の作
つく

り方
かた

を紹
しょう

介
かい

します。 

【材料】（５人分） 

・豚肉      ５0g×５枚 

・おろしにんにく 小さじ 1/3 

・マーマレード  小さじ１ 

・白ワイン    小さじ１ 

・食塩      少々 

・こしょう    少々  

・濃口しょうゆ  大さじ 1/2 

【作り方】 

１． 豚肉に調味料で下味をつける。 

２． １をフライパンに入れ中火で焼く。焼き色がついた

ら裏返す。途中ふたをして中心まで火を通し、最後

はふたを開けて水分を飛ばして仕上げる。オーブン

（グリル）の場合は 200℃１３～１５分を目安に加

熱し、焼き色と火の通りを見ながら追い焼きする。 

【この日の献立】 

ごはん、牛乳、きゅうりとなすの酢のもの、春雨汁 

≪７月の給食より≫ 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

になるとのどごしのよいめん類
るい

や甘
あま

い清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

など

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の摂取
せっしゅ

が多
おお

くなりがちなので、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためのビタミ

ン B1 は意識
い し き

してとった方
ほう

がよいでしょう。また牛 乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつ

くるカルシウムだけでなく、血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

も豊富
ほ う ふ

です。

さらに本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

から、息
いき

がはずむ程度
て い ど

の運動
うんどう

を 1日
にち

15∼

30分
ぷん

くらい、週
しゅう

に 3∼4日
か

ほど行
おこな

って、直
ちょく

後
ご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつけていくと、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすい体
からだ

になれ

るそうです。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりに役立
や く だ

てていきたいですね。 


