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 暑
あつ

さも本格的
ほんかくてき

になり、7月
がつ

末
まつ

には夏休
なつやす

みに入
はい

ります。１学期
が っ き

も残
のこ

り少
すく

なくなってきました。お疲
つか

れはでていま

せんか。夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしたり、ダラダラとお菓
か

子
し

を食
た

べたりしていると、夏
なつ

バテを起
お

こし、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しや

すくなります。よく寝
ね

て、しっかり食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

暑
あつ

さに負
ま

けない夏
なつ

の過
す

ごし方
かた

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

３つのポイント！ 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

む 

少
すこ

しずつ、こまめに飲
の

む 

 

「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じた

ときは、もう体
からだ

は水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

です。１日
にち

を通
とお

して定期的
ていきてき

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

 

 

飲
の

み物
もの

の種類
しゅるい

に 

気
き

をつける 

 

糖分
とうぶん

の多いジュースや

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

では水分
すいぶん

はうま

く吸 収
きゅうしゅう

されません。 

スポーツドリンクはスポ

ーツの時
とき

はいいですが、

いつも飲
の

んでいると糖分
とうぶん

の摂
と

り過
す

ぎになります。 

食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

飲み物
の   もの

だけが水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で

はありません。食事
しょくじ

からで

も水分
すいぶん

がとれます。また夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や  さい

や果物
くだもの

には

水分
すいぶん

だけでなくミネラルも

多
おお

く含ま
ふ く  

れています。 

 

 

スパイシーでごはんがすすみます！ 
しっかりと食べて暑い夏を乗り越え
ましょう！ 

 (材料約 5人分) 

ごはん お好きな量 

牛ひき肉 150ｇ 

玉ねぎ 200g(中 1玉) 

ピーマン 50g(1～2個) 

にんじん 50g(1/3～1/2本) 

にんにく 3g(小さめ 1かけ) 

油 適量 

カレー粉 小さじ 1 

塩 少々 

ウスターソース 大さじ 1 

ケチャップ 大さじ 2 

ひよこ豆
まめ

などの豆類
まめるい

を加
くわ

えるとボリュームアップして、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

も豊富
ほ う ふ

に 

とることができるのでおすすめです！ 

(作り方) 

①玉
たま

ねぎ、ピーマン、にんじんは荒
あら

みじん切
ぎ

りにする。にんにくは

みじん切
ぎ

りにする。 

②フライパンに 油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにくを炒
いた

め、 牛
ぎゅう

ミンチを炒
いた

め、

ピーマン以外
い が い

の野菜
や さ い

を加
くわ

えてさらに炒める。 

③調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えてピーマンを加
くわ

えて仕上
し あ

げる。 

＊ピーマンの苦
にが

みが気
き

になる場合
ば あ い

は切
き

った後
あと

にさっとゆでると、

苦
にが

みがやわらぎ食
た

べやすくなります！ 

給食
きゅうしょく

では、7/7（木）にそうめんが入
はい

った七夕
たなばた

汁
じる

が登場
とうじょう

します。 

きれいな天
あま

の川
がわ

をイメージして、そうめんと花
はな

麩
ふ

を使
つか

います。 

いいお天気
て ん き

で、天
あま

の川
がわ

をきれいに見
み

ることができたらいいですね！ 


