
校 内 発 第 1 5 6 号 

令和８年７月１日 

府立富田林支援学校 給食室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
え い よ う

のバランスがとれた食事
し ょ く じ

を

していないと、ストレスで体
からだ

の抵抗
てい こ う

力
りょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

かぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たくてのどごしの良
よ

いものだけの食事
し ょ く じ

になりがちですが、ビタミンもしっかりとれるよう心が
こころ   

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。蒸し暑い
む  あ つ  

この時期
じ き

は、熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏バテ予防
よ ぼ う

のため

にも、水分
すいぶん

や食事
し ょ く じ

、睡眠
す いみ ん

をしっかりととり、暑い
あ つ   

夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

ビタミンで夏
な つ

を元気
げ ん き

に乗りきろう
の    

！   

ビタミンC
シー

もビタミンB1
ビーワン

のどちらも体
からだ

にためておけず、汗
あせ

などとともに体外
たい がい

に出
で

やすいため、

毎日
まい にち

の食事
し ょ く じ

でとることが大切
たいせつ

です。 

ス ト レ ス か ら 体
からだ

を 守
ま も

る ！ 炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

ける！ 



 

間食
かんしょく

は小
ちい

さな子
こ

どもや食
しょく

の細
ほそ

い人
ひと

、スポーツをする人
ひと

などには栄養
え い よ う

を補給
ほ き ゅ う

する「補食
ほ し ょ く

」の意味
い み

がありますが、みな

さんにとっての「おやつ」は生活
せいかつ

の楽
たの

しみになっていますね。朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆ う

の食事
し ょ く じ

をとったうえで、下
した

のことに気
き

を付
つ

けなが

ら上手
じ ょ う ず

にとりましょう。 

かんたんおやつレシピ  ～じゃこマヨトースト～ 

（材料
ざいりょう

：３枚分
  まいぶん

）              （作り方） 

フランスパン ３㎝  ①フランスパンを厚
あつ

さ１㎝くらいに切
き

る。 

ちりめんじゃこ 大
おお

さじ１ ②フランスパンにマヨネーズをぬる。 

マヨネーズ 大
おお

さじ１ ③じゃこをのせる。 

   ④オーブントースターでこんがり焼
や

く。 

エネルギー量
りょう

：１枚
まい

あたり 90k c a l
キロカロリー

 


