
 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

 夏
な つ

休
や す

み号
ご う

 

もうすぐ夏休
なつやす

みです。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

で元気
げ ん き

に夏休
なつやす

みを過
す

ごしましょう。 

また，家族
か ぞ く

で食事
しょくじ

の内容
ないよう

や食
た

べ方
かた

，生活
せいかつ

リズムについて考
かんが

えたり，一緒
いっしょ

に買
か

い物
もの

や料理
りょうり

を楽
たの

しんだりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

早寝
は や ね

，早
はや

起
お

きはもちろん，１日
にち

３回
かい

の

食事
しょくじ

をとることで生活
せいかつ

リズムが整
ととの

いや

すくなります。特
とく

に朝
あさ

ごはんは，１日
にち

の

元気
げ ん き

のもとにもなります。 

のどが渇
かわ

いてからでは遅
おそ

く，のどが

渇
かわ

く前
まえ

に飲
の

むことが大切
たいせつ

です。普段
ふ だ ん

は

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

み，運動
うんどう

などで汗
あせ

をたく

さんかく時
とき

は，スポーツドリンクを飲
の

むなど工夫
く ふ う

しましょう。 

間食
かんしょく

をとり過
す

ぎることで，３回
かい

の

食事
しょくじ

が食
た

べられなくなります。時間
じ か ん

や 量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにしまし

ょう。 

♥ さかなそぼろごはん♥ 
（４人分

にんぶん

） 

ごはん       茶碗
ちゃわん

４杯
はい

 

卵
たまご

           2～3個
こ

 

炒
いた

め油
あぶら

       小
こ

さじ 2 

まぐろ味付
あ じ つ

けﾌﾚｰｸ   150ｇ 

枝豆
えだまめ

(むきみ)     ３０ｇ 

 

① フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し，卵
たまご

を割
わ

り

入
い

れ，炒
い

り卵
たまご

を作
つく

る。 

② ①に，まぐろ味付
あ じ つ

けﾌﾚｰｸと茹
ゆ

でた

枝豆
えだまめ

(むきみ)を入
い

れ，火
ひ

を通
とお

しなが

ら混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

③ ごはんの上
うえ

に，②を盛
も

り付
つ

ける。 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

のポイント 

チャレンジクッキング 

★ 早寝
は や ね

 早
はや

起
お

き 朝
あさ

ごはん ★ じょうずに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

んでもたべよう 

よくかんで！ 

めたいものは 

ひかえめに！ 

さいやくだもの 

たっぷりと！ 
いぶんほきゅうを 

わすれずに！ 

んなでたべよう！ 

★ 間食
かんしょく

は時間
じ か ん

と量
りょう

を決
き

めて 

♥ ピリ辛
か ら

きゅうり♥ 
（４人分

にんぶん

） 

きゅうり      2本
ほん

 

もやし     1/2袋
ふくろ

 

  酢
す

     大
おお

さじ１ 

 砂糖
さ と う

    大
おお

さじ１ 

A しょうゆ  大
おお

さじ１ 

  ごま油
あぶら

  小
こ

さじ１ 

  白
しろ

ごま   小
こ

さじ１ 

  粉
こな

とうがらし 適量
てきりょう

 
 

① きゅうりは太目
ふ と め

の輪切
わ ぎ

りにし，さっとゆで

て冷
さ

まし，水気
み ず け

をしぼる。もやしも同様
どうよう

に

ゆでて冷
さ

まし，水気
み ず け

をしぼる。 

② A を混
ま

ぜ合
あ

わせ火
ひ

にかけ，ひと煮
に

たちさせ

冷
さ

ます。 

③ ①と②を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

きゅうりは 

夏
なつ

が旬
しゅん

だよ！ 

♥ フルーツポンチ♥ 
（４人分

にんぶん

） 

みかん缶
かん

   100ｇ 

パイン缶
かん

   100ｇ 

黄桃
おうとう

缶
かん

    100ｇ 

缶詰
かんづめ

の汁
しる

     適量
てきりょう

 

 

① 缶詰
かんづめ

の実
み

は， 大
おお

きけれ

ばそれぞれ食
た

べやすい

大
おお

きさに切
き

る。 

② ①と缶詰
かんづめ

の汁
しる

を混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

参考資料 たよりになるね！食育ブック⑤（少年写真新聞社） 

呉市学校給食共同献立実施校 

夏休
なつやす

みのお昼
ひる

ごはんにもいいね！！ 
どれも簡単

かんたん

にできそうですね。ぜひ，

家族
か ぞ く

で一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてください。 

給 食
きゅうしょく

メニューから  ～簡単
かんたん

！夏
なつ

にピッタリ～ 

 

冷
ひ

やした缶詰
か ん づ め

を混
ま

ぜ合
あ

わせるだけ！ 

生
な ま

の果物
く だ も の

やゼリー
ぜ り ー

を入
い

れてもOK
Ｏ Ｋ

。 

夏
な つ

のおやつに♪
おんぷ

 

 

 

給食
きゅうしょく

ではきゅうりをゆでますが，家庭
か て い

 

では生
な ま

のままさっと塩
し お

もみでもよいです。 

給 食
きゅうしょく

でも不動
ふ ど う

の

人気
に ん き

メニュー！   

 


