
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
令和３年 

７月号 
犬山市立犬山北小学校 毎月１９日は食育の日 

梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さがやってきます。マスク生活
せいかつ

にも慣
な

れたとはいえ、暑
あつ

い日
ひ

はつ

らいですね。周
まわ

りの人と距離
き ょ り

が取
と

れるときはマスクを外
はず

す、こまめに水分
すいぶん

をとるなど、無理
む り

をし

ないようにしましょう。さて、もうすぐ夏休
なつやす

みです。休
やす

みが続
つづ

くと、夜
よ

ふかしをしてしまったり、

寝坊
ね ぼ う

して朝
あさ

ごはんを食
た

べられなかったりし、生活
せいかつ

リズムが崩
くず

れやすくなります。学校
がっこう

があるとき

と同
おな

じように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

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。 
めたいものの 

とり過
す

ぎに 

気
き

をつけよう 

んでも 

食
た

べて 

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

 

をつくろう 

さいを 

しっかり 

食
た

べよう 

いぶん（水分
すいぶん

）

補給
ほきゅう

を 

こまめに 

しよう 

んなで食事
しょくじ

をする

機会
き か い

をつくろう 

７月
がつ

１４日
か

 オリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

「フランス」 

のどがかわく前
まえ

に 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう！ 
のどがかわいている時

とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わたした

ちは体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその

調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 
普段
ふ だ ん

は水や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

はスポーツドリン

クなどの塩分
えんぶん

を含
ふく

むものがよいでしょう。ジュースは糖分
とうぶん

が多
おお

く、水
みず

の

かわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりすぎになります。 

夏休
なつやす

みはお家
うち

で料理
りょうり

に 

挑戦
ちょうせん

してみよう！ 

 オリンピックが近
ちか

づいてきましたね。給 食
きゅうしょく

のオリンピック応援
おうえん

献立
こんだて

も今月
こんげつ

で最後
さ い ご

にな

ります。最後はフランスです。フランス料理
りょうり

は、トルコ料理
りょうり

、中華
ちゅうか

料理
りょうり

と並
なら

ぶ世界三大
さんだい

料理
りょうり

と言
い

われています。フランス料理
りょうり

に欠
か

かせないものとして「ソース」があります。小麦粉
こ む ぎ こ

と牛 乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

る「ベシャメルソース」、牛肉
ぎゅうにく

や牛
ぎゅう

骨
こつ

を煮込
に こ

んだ「エスパニョールソー

ス」、鳥
とり

や魚
さかな

などを煮込
に こ

んだ「ヴルーテソース」など食材
しょくざい

にあわせて、たくさんの種類
しゅるい

が

あります。給 食
きゅうしょく

では「ベシャメルソース」にトマトとバターを加
くわ

えた 

「オーロラソース」を味
あじ

わいます。 

＜作
つく

りかた＞ 

① 準備
じゅんび

 

鶏肉
とりにく

→食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る 

にんじん・冬瓜
とうがん

→いちょう切
ぎ

り 

ねぎ→小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り・しょうが→すりおろす 

干
ほ

し椎茸
しいたけ

→水
みず

戻
もど

ししておく 

② むろけずりで出汁
だ し

をとる。 

③ 鶏肉
とりにく

を煮
に

る。 

④ にんじん、椎茸
しいたけ

、椎茸
しいたけ

の戻
もど

し汁
じる

をいれる。 

⑤ 冬瓜
とうがん

を入
い

れる。 

⑥ しょうゆ、塩
しお

で味付
あ じ つ

けをする。 

⑦ 片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつける。 

⑧ しょうがのしぼり汁
じる

をいれる。 

 

＜材料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

＞ 

鶏肉
とりにく

：６０ｇ 

とうがん：２４０g 

にんじん：４０g 

干
ほ

し椎茸
しいたけ

：４g 

ねぎ：１２g 

しょうが：２．５g 

むろけずりだし：８g 

しょうゆ：大
おお

さじ１と小
こ

さじ１ 

塩
しお

：少 々
しょうしょう

 

片栗
かたくり

粉
こ

：１．５g 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

を味
あじ

わおう！冬瓜
とうがん

汁
じる

 


