
 

たのしいきゅうしょく 
                                   

                                    

 だんだんと暑
あつ

くなってきました。食欲
しょくよく

が落
お

ちている人
ひと

はいませんか。「食
た

べたくない」気分
き ぶ ん

の時
とき

も，まっ

たく食
た

べないと，ますます元気
げ ん き

がなくなってしまいます。「食
た

べたくないな」と思
おも

っても，まずは一口
ひとくち

食
た

べ 

てみてください。食
た

べているうちに，だんだん食欲
しょくよく

がわいてくることがあります。 

ごはんは栄養
えいよう

満点
まんてん

！ 

 お米
こめ

にふくまれる炭水化物
たんすいかぶつ

は，体
からだ

の中
なか

でブドウ糖
とう

になって，脳
のう

のエネルギー 

として活
かつ

やくします。脳
のう

のエネルギーになるのはブドウ糖
とう

だけです。さらに，よく 

かんで食
た

べると，炭水化物
たんすいかぶつ

がブドウ糖
とう

に変
か

わるのを助
たす

け
け

てくれます。お米
こめ

には， 

血
ち

や筋肉
きんにく

など体
からだ

を作
つく

るたんぱく質
しつ

や，ビタミン・ミネラルもふくまれていて， 

栄養
えいよう

たっぷりです。 

 ごはんを食
た

べると太
ふと

るの？ 

 そんなことはありません。もちろん，どんな食
た

べ物
もの

も食
た

べすぎれば，太
ふと

ります。

ごはんは，つぶのままで食
た

べるので，小麦粉
こ む ぎ こ

などの粉
こな

からできているめん類
るい

やパ

ンと比
くら

べると，ゆっくりと体
からだ

にとりこまれます。お腹
なか

がすきにくく，「腹
はら

持
も

ちが

よい」食
た

べ物
もの

なので，ごはんをしっかりと食
た

べることで，食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことが

できます。  

「ごはんの食
た

べ方
かた

名
めい

人
じん

」 

その１ ごはんをおはしでよせて集
あつ

めて食
た

べる。 

  もぐもぐしている間
あいだ

に，おはしでごはんを集
あつ

めておくと，きれい   

に食
た

べることができます。 

 ごはんがかわくと，食器
しょっき

からとれにくくなります。 

 

 

 

その２ おかずと一緒
いっしょ

に食
た

べる。 

「口中
こうちゅう

調味
ちょうみ

」と言
い

って，口
くち

の中
なか

でごはんとおかずをまぜ

合
あ

わせる食
た

べ方
かた

です。ごはんは，和食
わしょく

・洋食
ようしょく

・中華
ちゅうか

など，

いろいろなおかずと合
あ

います。 

 

 

わたしとあなたの「なりたい自分」共にめざそう かなえよう ～自信をもって 認め合って 補い合って～ 
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夏
なつ

の暑
あつ

い時期
じ き

は，汗
あせ

をかいてたくさんの水分
すいぶん

が体
からだ

から失
うしな

われます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも， 

しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７月
がつ

の献立
こんだて

より：肉
にく

みそいため 

いつ 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に，こまめに飲
の

みましょう。 

特
とく

に運動
うんどう

する前
まえ

・運動中
うんどうちゅう

・運動
うんどう

した後
あと

など，たくさん汗
あせ

をかく時
とき

は

水分
すいぶん

をとりましょう。 

なにを 

水
みず

かお茶
ちゃ

などがおすすめです。たくさん運動
うんどう

する

ときは，スポーツドリンクなどもおすすめですが，

ふだんから飲
の

んでいるとさとうのとりすぎになる

ので，気
き

をつけましょう。食
た

べ物
もの

からも水分
すいぶん

はとれ

ます。特
とく

に夏
なつ

にとれる夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

が多
おお

く，熱中症
ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐ力
ちから

があるのでしっかり食
た

べましょう。 

どのくらい 

１回
かい

にコップに１ぱい程度
て い ど

を飲
の

みましょ

う。１度
 ど

にたくさん飲
の

んでも体
からだ

にとりこめま

せん。 

～こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

もわすれずに～ 

 

 【材料
ざいりょう

】 

●濃口
こいくち

しょうゆ    小さじ１ 

大豆
だ い ず

水
みず

煮
に

       １６０ｇ 

ほうれん草
そう

      １／２束
たば

 

しょうが       ひとかけ 

にんにく       ひとかけ 

こんにゃく      １／２枚
まい

 

干
ほ

ししいたけ     ３こ 

（干
ほ

ししいたけのもどし汁
じる

も使
つか

います。） 

サラダ油
あぶら

       適量
てきりょう

 

★赤
あか

みそ       大
おお

さじ１ 

★さとう       小
こ

さじ１  

★料理
りょうり

酒
さけ

       小さじ１と１／２ 

★コチジャン     小さじ１ 

★濃口
こいくち

しょうゆ    大
おお

さじ１／２ 

しいたけもどし汁
じる

   ４０ｃｃ 

【作
つく

り方
かた

】 

１．にんにくはみじん切
ぎ

りにして，サラダ油
あぶら

につけておく。

２．ぶた肉
にく

を●の調
ちょう

味
み

料
りょう

につけておく。 

３．しょうがをみじん切
ぎ

りにし，ほうれん草
そう

は２ｃｍくら

いに切
き

りゆでる。 

４．干
ほ

ししいたけは，もどしてせん切
ぎ

りに，こんにゃくは

さいのめ切
ぎ

りにしてゆでる。 

５．★としいたけのもどし汁
じる

を合
あ

わせて調
ちょう

味
み

液
えき

を作
つく

る。 

６．フライパンに火
ひ

をつけて，①を入
い

れて弱
よわ

火
び

でいため，

にんにくが色
いろ

づきはじめたら，②を加
くわ

えていためる。 

７．さらに，しょうがを入
い

れていため，肉
にく

の色
いろ

が変
か

われば，

しいたけ・こんにゃく・大豆
だ い ず

の順
じゅん

に加
くわ

えていためる。 

８．最
さい

後
ご

にほうれん草
そう

を加
くわ

え，⑤の調
ちょう

味
み

料
りょう

で味
あじ

をつける。 

 

豚肉
ぶたにく

にはビタミンB 1
ビーワン

があるので，

夏
なつ

の疲
つか

れをいやしてくれます。

不足
ふ そ く

しやすい鉄分
てつぶん

や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

・カ

ルシウムをとることができます。 


