
 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 
令和５年度 ７月号 

氷見市学校給食センター 

 

◇毎月
まいつき

１９日
にち

は、「食育
しょくいく

の日
ひ

」です。家族
か ぞ く

で、夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えてみましょう。 

 暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると、「夏
なつ

ばて」という言葉
こと ば

をよく耳
みみ

にするようになります。

「夏
なつ

ばて」とは、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

がついていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくな

ったり、集 中
しゅうちゅう

しにくくなったりするなど、体
からだ

に不調
 ふちょう

がでることを言
い

います。暑
あつ

い時期
じ き

を元気
げん き

に過
す

ごすために、次
つぎ

のことを参考
さんこう

にして生活
せいかつ

に気
き

を付
つ

けましょう。 

暑
あつ

さに負
ま

けない夏
なつ

ばて予防
 よ ぼう

 
②朝

あさ

ごはんをしっかり

食
た

べよう 

③夏
なつ

野菜
 や さい

をたくさん食
た

べよう 

⑤冷
つめ

たいものの飲
の

みすぎや

食
た

べすぎに気
き

を付
つ

けよう 

④牛 乳
ぎゅうにゅう

も忘
わす

れずに飲
の

もう 

①早寝
はや ね

や早
はや

起
お

きをしよう 

クックルってなに？ 

 「クックル」は、羊
ひつじ

や牛
うし

の肉
にく

をターメリックという黄色
 き いろ

いス

パイスや塩
しお

、玉
たま

ねぎなどと煮込
に こ

んだスープで、パンを浸
ひた

して食
た

べ

ます。 

 給 食
きゅうしょく

では、鶏肉
とりにく

、玉
たま

ねぎ、じゃがいもなどを煮込
に こ

んでターメ

リックの効
き

いたスープに仕上
し あ

げています。 

 強
つよ

い日差
ひ ざ

しやうだるような暑
あつ

さで体力
たいりょく

や食欲
しょくよく

が落
お

ち、エネルギー不足
 ぶ そく

になってしまうこと

もあります。体内
たいない

でエネルギーをつくるためには、ビタミンB群
ぐん

が不可欠
 ふ  か けつ

です。給 食
きゅうしょく

では豚肉
ぶたにく

、

ごま、枝豆
えだまめ

などのビタミン B群
ぐん

や酢
す

、梅干
うめ ぼ

しなどの疲労
 ひ ろう

回復
かいふく

に効果
こう か

のある食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れて

います。 

疲労
 ひ ろう

回復
かいふく

効果
こう か

のある食材
しょくざい

 
主
おも

なビタミン B群
ぐん

 

ごま 

うなぎ 

枝豆 

豚肉 梅干し 

豆腐 

酢 

レモン 

暑
あつ

さを乗
の

り切
き

るため

の栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

まれています 

エチオピアはアフリカの北東部
ほくとう ぶ

にある国
くに

で、コーヒー豆
まめ

の生
せい

産地
さん ち

として知
し

られています。エチオピア料理
りょうり

は、たくさんのスパイス

を使用
 し よう

しているのが特徴
とくちょう

です。 


