
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 強
つ よ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
か く

的
て き

な夏
な つ

の到
と う

来
ら い

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

です。

日
ひ

ごろから体
た い

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
た い

切
せつ

です。また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や朝
あ さ

ごはんを食べ

ないことで、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あ さ

ごはんを食
た

べましょう。 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をたくさんかいた

ときにはスポーツドリンクなども利
り

用
よう

しましょう。 
 

＜ポテトポタージュスープ＞

7月
がつ

の献立
こんだて

にポテトポタージュスープを入
い

れました。このスープは冷
つめ

たくすると冷製
ひやせい

スープ

の「ヴィシソワーズ」風
ふう

になります。暑
あつ

い夏
なつ

にぜひ、冷
ひ

やして飲
の

んでみてください。 

＜材料
ざいりょう

＞ 約
や く

4人分
にんぶん

 

油
あぶら

  適量
てきりょう

 

バター  5g 

たまねぎ  200ｇ 

じゃがいも 300ｇ 

セロリ  3ｇ 

水
みず

  250ｃｃ 

コンソメ  適量
てきりょう

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

  250ｃｃ 

塩
し お

・こしょう 適量
てきりょう

 

生
なま

クリーム 40ｇ 

パセリ  5ｇ 

＜作
つ く

り方
かた

＞ 

① たまねぎ、セロリ、パセリはみじん切
ぎ

り、じゃがいもは、5

㎜厚
あつ

さのいちょう切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

に 油
あぶら

とバターを入
い

れ、たまねぎ、セロリを加
く わ

えてしん

なりするまで炒
いた

める。 

③ ②にじゃがいもを加
く わ

えて軽
かる

く炒
いた

め、水
みず

とコンソメを入
い

れて

弱火
よ わ び

で煮
に

る。 

④ じゃがいもが柔
やわ

らかくなったら、ミキサーにかける。 

⑤ ④を鍋
なべ

にもどして、牛 乳
ぎゅうにゅう

を入
い

れて調味
ち ょ う み

する。 

⑥ 生
なま

クリームを入
い

れて、ひと煮立
に た

ちさせる。 

⑦ 最後
さ い ご

にパセリを散
ち

らす。 

 

世 田 谷 区 立 代 田 小 学 校 

令 和 ６ 年 ７ 月 号 

校 長   鈴 木   忍 

栄 養 士  田 中  洋 子 

＊ミキサーがない場合
ば あ い

は、③をザルでこしてください。 



 

夏
な つ

バテとは「体
からだ

がだるい」「食欲
し ょ く よ く

がない」などといった夏
な つ

の暑
あつ

さによる

体調
たいちょう

不良
ふ り ょ う

のことです。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食事
し ょ く じ

から栄養
え い よ う

をしっかりとる

ことが大切
たいせつ

になります。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントとともに、疲
つか

れを回復
かいふく

する

ための食事
し ょ く じ

の工夫
く ふ う

を紹
しょう

介
かい

します。 

糖
と う

質
し つ

をエネルギーに変
か

えるために必
ひつ

要
よ う

な「ビタミンB1」を食
しょく

事
じ

に取
と

り

入
い

れましょう。ビタミンB1は、にんにく、ねぎ、にらなどに含
ふ く

まれる香
かお

り

成
せい

分
ぶん

「アリシン」と一
い っ

緒
し ょ

にとることで、 体
からだ

へ吸
きゅう

収
しゅう

されやすくなります。 

そうめん、そば、

冷
ひ

ややっこなど 

 

香
こ う

辛
し ん

料
りょう

や香
こ う

味
み

野
や

菜
さ い

を利
り

用
よ う

しましょう。特
と く

有
ゆ う

の香
かお

りやピリッとした辛
か ら

さで

食
しょく

欲
よ く

を刺
し

激
げ き

してくれます。 

特
と く

に朝
あさ

ごはんは重
じゅう

要
よ う

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を

心
こころ

がけましょう。 

強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る

“抗
こ う

酸
さん

化
か

作
さ

用
よ う

”のあるビタミ

ンや、汗
あせ

で失
うしな

われるミネラ

ルを豊
ほう

富
ふ

に含
ふ く

みます。 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなら

ないように、時
じ

間
かん

と量
りょう

を

考
かんが

えましょう。 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちる

原
げん

因
いん

になります。また、甘
あま

い

清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

のとりすぎにも

気
き

をつけましょう。 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
しょく

を

欠
か

かさず食
た

べる 

旬
しゅん

の野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を食
た

べる 

冷
つ め

たいものをとりすぎない おやつはダラダラ

食
た

べない 
 

★「クエン酸
さん

」や「酢
さく

酸
さん

」といっ

た酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

も、 食
しょく

欲
よく

を増
ま

したり、

疲
つか

れを回
かい

復
ふく

したりする効
こう

果
か

が期
き

待
たい

できます。 


