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11 チンゲンサイの梅じそ和え

　むぎごはん

　　　　　豚肉のなんばんだれ

小松菜のみそ汁

牛
乳

輪之内中学校 健康委員会

熱中症予防 アイデア献立
輪之内中学校健康委員会のみなさんがまだまだ続くこの暑い時期にぴったりな給食の献立を考えました。

22 海そうサラダ

むぎごはん　　　春雨入りかきたま汁

　　　　　豚肉のしょうが焼き

　一食青じそドレッシング
牛
乳

26 肉じゃが

　むぎごはん

　　　　さばの塩焼き

かぼちゃのみそ汁

ぶどうゼリー

牛
乳

熱 中 症
予 防

1
　サイダーゼリーよせ

ナン

フルーツの

ほうれん草入り

  夏野菜のキーマカレー

オムレツ

牛
乳

冷たいデザートで体温を落ち
着かせることができるし、カ
レーに豚肉を入れることで疲
れた体を回復させます。野菜
も取り入れてバランスが良い
です。

暑い日を乗り切る食材を取

り入れて、栄養バランスの

ととのった献立にしました。

豚肉としょうが、にんにく

で疲れを回復すること、夏

野菜で体を冷やすことで暑

い時期を乗り切ることがこ

の献立にこめた思いです。

夏野菜の栄養と塩分がしっ

かりとれる献立です。そし

て冷たいデザートで体を冷

やします。

炭水化物をエネルギー源に変える役割があり、疲労回復
効果があります。不足するとだるさや疲れが出やすいで
す。豚肉などに多く含まれます。（ねぎ、にんにく、ニ
ラなどと一緒に料理すると効果的）

暑さ乗り切る献立のポイント
なすやトマトなどの夏野菜を
使ったカレーは暑くて食欲が
ないとき、野菜がちょっと苦
手な人でもおいしく食べるこ
とができますね。ここへ細か
く切った大豆も加えてキーマ
カレーにアレンジしてみまし
た。ほうれん草が入ったオム
レツとの組み合わせ、「野
菜」を食べることを意識した
良い献立です。

夏バテ予防にぴったりの豚肉。
さらにその効果を高めるねぎ
が入った南蛮だれをかけるア
イデアが良いですね。南蛮だ
れのお酢や和え物の梅やしそ
など、さっぱり感が加わって、
暑い日にぴったりの献立に
なっています。豚肉に南蛮だ
れをかけたり、梅としそを一
緒に使う和え物は給食では初
登場です。

～栄養士小野寺より～【予防のためのアイデア食材】

輪之内中健康委員が考えた

給食のしょうが焼きは、しょ
うがにすりおろしりんごも
入っています。健康委員会で
考えたしょうが焼きは、にん
にくも加えたパワーアップ
バージョンですね！わかめ入
りの春雨スープに卵を加える
アイデアも今までの給食には
なかったのでポイントアップ
です！

熱中症予防には、定期的な水
分補給が大切です。そして汗
と一緒に体に必要な塩分が外
に出てしまうので、塩分補給
も大切です。しっかり塩を効
かせたさばの塩焼き、夏野菜
のかぼちゃを使ったみそ汁は
塩分＆水分補給にぴったりで
す。夏バテ予防の強い味方、
豚肉、たまねぎ、旬の枝豆が
入った肉じゃがもよいですね。

おいしい通信9月


