
    

 暑
あつ

い日
ひ

が増
ふ

えてきて、もうすぐ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

さに負
ま

けずに元気
げ ん き

にすごすためには水分
すいぶん

ほきゅう

をしっかりして毎日
まいにち

の食事
しょくじ

をしっかりとることが大切
たいせつ

です。 

 

● 水分
すいぶん

ほきゅうは のどがかわく前
まえ

に 

 みなさんの体
からだ

は 60～70％が水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

がおしっこや汗
あせ

などになって出
で

ていっ

てしまい必要
ひつよう

以上
いじょう

に減
へ

ると、脱水
だっすい

や熱 中 症
ねっちゅうしょう

になってしまいます。のどがかわいた時
とき

にはす

でに脱水
だっすい

が始
はじ

まっているので、のどがかわく前
まえ

にこまめに水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などをとりましょう。 

とりすぎ注意
ちゅうい

！ 甘
あま

いのみ物
もの

 

 ジュースやスポーツドリンクを飲
の

みすぎると、糖分
とうぶん

のとりすぎやむ

し歯
ば

の原因
げんいん

になってしまいます。普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

ほきゅうは、塩分
えんぶん

やカフ

ェインを含
ふく

まない水
みず

や麦茶
むぎちゃ

をおすすめします。 

 

● 運動
うんどう

をする人
ひと

の水分
すいぶん

のとりかた 

暑
あつ

い中
なか

、運動
うんどう

をすると、汗
あせ

をたくさんかきますね。そのために汗
あせ

をかいたぶんだけ水分
すいぶん

をとる

必要
ひつよう

があります。運動中
うんどうちゅう

の水分
すいぶん

をとるポイントを紹介
しょうかい

します。 

  

 

 

 

 

● 食事
しょくじ

からとる水
みず

の量
りょう

はどのくらい？ 

 

 

 

 

 

ある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

の水分
すいぶん

の量
りょう

です。3年生
ねんせい

一人分
ひとりぶん

の量
りょう

で計算
けいさん

しています。 

ある日
ひ

の給 食
きゅうしょく

の水分量
すいぶんりょう

 

ごはん 約
やく

 90g 

牛
ぎゅう

にゅう 約
やく

180g 

いわしのかばやき 約
やく

 30g 

ゴーヤチャンプル 約
やく

 65g 

小松菜
こ ま つ な

とえのきたけのみそ汁
しる

 約
やく

165g 

水
すい

分量
ぶんりょう

の合計
ごうけい

 約
やく

530g 

薬師寺小学校 

給食だより 

とりすぎ注意
ち ゅ う い

 

【運動中
うんどうちゅう

】 【のみ物
もの

】 【運動前
うんど うまえ

に】 

コップ 1～2杯
はい

ぐらいの水分
すいぶん

を

とる。 

15 ～ 30 分
ふん

ご と に

200 ～ 250mL の

水分
すいぶん

をこまめにとる。 

たくさん汗
あせ

をかいたときや、

練習
れんしゅう

時間
じ か ん

が長
なが

くなった時
とき

は、

水
みず

やお茶
ちゃ

だけでなくスポー

ツドリンクも取
と

り入
い

れる。 

です。ご飯
はん

や汁物
しるもの

から、意外
い が い

にたくさん水分
すいぶん

がとれる

ことがわかります。暑
あつ

い夏
なつ

ですが、１日
にち

３食
しょく

しっか

り食
た

べて、元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう! 

Ｑ、問題
もんだい

 

給 食
きゅうしょく

を全部
ぜ ん ぶ

食
た

べるとします。水分
すいぶん

は、どのくらいとることができるで

しょうか？だいたいの 量
りょう

で答
こた

えて

ください。 

① およそコップ 1杯分
はいぶん

（200mL） 

 

② およそペットボトル 1本分
ほんぶん

（500mL） 

 

③ およそ大
おお

きな牛乳
ぎゅうにゅう

パック 1本分
ほんぶん

（1000mL） 

クイズの答
こた

えですが、水
みず

1gは 1mLになるので 

②およそペットボトル 1本分
ほんぶん

（500mL） 

・料理に使った材料の水分量を足し合わせました。 

・調理の中で水分が蒸発したりするのでこれよりは

少なくなります。 

https://3.bp.blogspot.com/-X3w1bg1-Xcs/V8VFAHqD6eI/AAAAAAAA9XA/nAth-47Zy6s1h2XqC2rducvPW4PGObOdwCLcB/s800/juice_orange.png


●かんぴょうむきのまっさい中
ちゅう

です 

下野
しもつけ

市
し

の特産物
とくさんぶつ

といえばかんぴょうですね。栃木県
とちぎけん

でかんぴょうの原料
げんりょう

である「夕顔
ゆうがお

」の栽培
さいばい

が始
はじ

まったのは 1712年
ねん

。関東
かんとう

ローム層
そう

の水
みず

はけの良
よ

い土
つち

が夕顔
ゆうがお

栽培
さいばい

に適
てき

したため、広
ひろ

がったとされています。夕顔
ゆうがお

の実
み

は 6月
がつ

末
まつ

から 8月
がつ

の夏
なつ

の間
あいだ

に、かんぴょうむきにちょうど良
よ

い大
おお

きさになり収穫
しゅうかく

し

ます。毎日
まいにち

沢山
たくさん

の夕顔
ゆうがお

の実
み

が大
おお

きくなるので早朝
そうちょう

から収獲
しゅうかく

におわれてとて

も忙
いそが

しくなります。薬
やく

小
しょう

の中
なか

にも夕顔
ゆうがお

の実
み

がなっていますね。どこにあるか探
さが

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
いま

しか食
た

べられない「ふくべ」を食
た

べよう 

生
なま

のふくべが食
た

べられるのもこの時期
じ き

だけです。給 食
きゅうしょく

では、19日
にち

（月
げつ

）にふくべを使
つか

った中華
ちゅうか

スープが登場
とうじょう

します。この時期
じ き

だけの味
あじ

を楽
たの

しんでください。 

 

 

 

 

先生
せんせい

からリクエストをいただきました。6月
がつ

の給 食
きゅうしょく

にでたひじきごはんのメニューを紹介
しょうかい

します。み

なさんも知
し

りたいメニューがあったら柴
しば

先生
せんせい

まで声
こえ

をかけてください。 

✿ ひじきごはん ✿ 

 

 
 

材料 【4人分】 

ごはん・・・・・・600ｇ 

油・・・・・・・・小さじ 1（4g） 

鶏ももこま肉・・・80g 

にんじん・・・・ 1/4本（40g） 

干ししいたけ・・・4g（1～2個） 

かんぴょう・・・・4g 

油揚げ・・・・・・1枚（20g） 

★砂糖・・・・・小さじ１強（4g） 

★しょうゆ・・・大さじ１･1/2（24g） 

★酒・・・・・・小さじ 1／2（2g） 

さやいんげん・・20ｇ 

 

【かんぴょう干
ほ

し】 

夏
なつ

の暑
あつ

い太陽
たいよう

を利用
り よ う

して干
ほ

します。急
きゅう

な夕立
ゆうだち

から守
まも

るため

にビニールハウス内
ない

で干
ほ

します。 

     

６月
がつ

下旬
げじゅん

～８月中
がつちゅう

 

【かんぴょうむき】 

【作り方】 

① ごはんを炊きます。 次に材料の下ごしらえをします。干し

しいたけは、水でもどします。かんぴょうは、洗って塩もみ

をしてさらに洗い、やわらかくなるまで茹でます。油揚げは

熱湯をかけて油抜きをします。さやいんげんは、2cm カッ

トしてボイルし水で冷やします。 

② にんじん、しいたけ、油揚げを細切りにします。 

③ 鍋に油をひき熱したら、にんじん、しいたけ、鶏肉、かんぴ

ょう、油揚げの順にいためていきます。 

④ 材料に火が通ったら★調味料で味つけをします。ごはんに混

ぜるので少し濃い目に味付けをします。 

⑤ 最後にさやいんげんを入れて具ができあがりです。 

⑥ ごはんに⑤の具を混ぜ合わせたら完成です。 


