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いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、下
した

の 3 つの食事
し ょ く じ

のとり方
かた

を心
こころ

がけて

体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。 



【 簡単
かんたん

レシピ 】
＜ゴーヤとツナのつくだに＞ 

[ 材料
ざいりょう

 ] 作
つく

りやすい量
りょう

 13人分
にんぶん

程度
て い ど

 

ゴーヤ・・・・・・１/２本
ほん

（130 g
グラム

程度
て い ど

） 

ツナ・・・・・・130 g
グラム

 

いりごま・・・・・・大
おお

さじ２ 

さとう・・・・・・大
おお

さじ４と１/３ 

しょうゆ・・・・・・大
おお

さじ２弱
じゃく

 

す・・・・・・大
おお

さじ１と１/３ 

[ 作
つく

り方
かた

 ] 

１． ゴーヤはわたをとり、２ミリくらいにうす切
ぎ

りする。 

２． なべに調味料
ちょうみりょう

、１を入
い

れ煮詰
に つ

める。 

３． ツナを入
い

れ、さらに煮詰
に つ

める。 

４． 水分
すいぶん

がなくなってきたら、ゴマを入れ仕上
し あ

げる。 

 

 

 

 

 

 

1日
にち

に食
た

べているおやつの量
りょう

やカロリーを気
き

にしてみたことはありますか？ 

成長期
せいちょうき

の皆
みな

さんにとっておやつは、1日
にち

に必要
ひつよう

なエネルギー量
りょう

や栄養
えいよう

をみたときに、自分
じ ぶ ん

にとって必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う目
も く

的
てき

もあります。不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補給
ほきゅう

したり、心
こころ

の栄養
えいよう

ともなるおやつですが、お子
こ

様
さま

が大
だい

好
す

きなお

やつの中
なか

には食
た

べ過
す

ぎてしまうことで、お子
こ

様
さま

の状態
じょうたい

によっては過剰
かじょう

なエネルギー補給
ほきゅう

となるものもあります。 

おやつを食
た

べるときの１つのめやすとして８０kcal
キロカロリー

がどれくらいであるか覚
おぼ

えておきましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

★ツナをちりめんじゃこやかつお節
ぶし

に

変
か

えてもおいしいですよ！ 

たまご 1個
こ

 約
やく

８０kcal
キロカロリー

 ごはん茶碗
ちゃわん

半分
はんぶん

 約
やく

８０kcal
キロカロリー

 

みかん 1個
こ

 

35kcal
キロカロリー

 

ヨーグルト ７０ ｇ
グラム

 

60kcal
キロカロリー

 

プリン 1個
こ

 

100kcal
キロカロリー

 

ショートケーキ１カット 

２８０kcal
キロカロリー

 

板
いた

チョコ 1枚
まい

 

280kcal
キロカロリー

 

バニラアイス 1個
こ

 

3７０kcal
キロカロリー

 

ポテトチップス 1袋
ふくろ

 

3４０kcal
キロカロリー

 

りんご 1個
こ

 

１５０kcal
キロカロリー

 

ゼリー 1個
こ

 

８０kcal
キロカロリー

 
キロカロリー キロカロリー キロカロリー キロカロリー 

キロカロリー

 


