
 

 日増しに暑さが厳しくなってきました。体調などをくずしてはいませんか？ 

気温が高いと汗をたくさんかきます。汗をかいた分はしっかり水分を補給しましょう。 

 

こまめな水分補給で脱水を防ごう 

 わたしたちの体は暑さや運動などによって体温が上がると、汗をかいて体温が 

上がりすぎないように調整しています。 

 汗をかくことによって失われた水分を補給しないままでいると、脱水状態になってしまいます。 

脱水を防ぐために、こまめに水分を補給しましょう。 

＊水分補給は、普段の時は塩分などが入っていない水や麦茶を飲みましょう。 

運動時はたくさん汗をかくので、塩分が入っているスポーツ飲料を飲みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬の食材「ピーマン」 

苦みが苦手の人もいるかもしれませんが、 

旬のものは甘みが少なく食べやすいです。 

緑黄色野菜に分類され、ビタミン Cはトマトの約４倍。 

カロテン、ビタミン E、カリウムなども多く含まれて 

います。 

練馬区立中村中学校 
校  長 渡辺 政義 

栄養士  古谷 香 
 給食だより  平成２８年７月号 

「早寝早起き朝ごはん」 

運動シンボルマーク 

給食費の引き落としにご協力ください 

   ７月の給食引き落としは、 

７月２０日（水）です。 

給食食材産地（６月分） 

 

野菜…愛知、練馬区、千葉、茨城、青森、埼玉、 

長崎、栃木、長野、高知、群馬、山形 

魚類…北海道、タイ、ノルウェー(国内加工品) 

肉類…茨城、群馬、千葉、鳥取、埼玉 

レシピ紹介・・・６月に提供しました 

＊大豆とじゃこのごまがらめ＊ 

豆が苦手でも食べやすく、カルシウムや鉄分が 

豊富な一品です。 

＊材料（約５人分）      

乾燥大豆・・・・・・・６０ｇ     

ちりめんじゃこ・・・・１８ｇ       

三温糖・・・・・・・・１８ｇ(大さじ２)  

 しょうゆ・・・・・・・１１ｇ(約大さじ 2/3) 

 炒り白ごま・・・・・・３ｇ(小さじ１) 

 揚げ油・片栗粉・・・・適量 

＊作り方 

 １．大豆は浸漬後、茹でる 

 ２．大豆に片栗粉をまぶし、１６０℃の油で約８分揚

げる。じゃこは素揚げしておく。 

 ３．砂糖としょうゆを鍋に煮立てておき、少し濃度が

ついたら１・２・白ごまを入れ全体にからめる。 


