
 

                                    

              

 

令和 6年 7月 白山市立蕪城小学校 

毎日
まいにち

暑
あつ

いですね。私たち
わたし

の体
からだ

は約
やく

６０％が水分
すいぶん

です。汗
あせ

をかいて体
からだ

の水分
すいぶん

が減り過
へ   す

ぎると熱中症になってしまいます。のどがかわく前
まえ

に水
みず

やお茶を飲みましょう。また、ト

マト、なす、きゅうりなどの夏野菜も水分
すいぶん

が多
おお

く、ビタミンやミネラルがとても豊富
ほうふ

なの

で、食
た

べれば疲
つか

れをとり汗
あせ

で体
からだ

から溶
と

け出
で

てしまった大切
た い せ つ

な成分
せ い ぶ ん

を補給
ほきゅう

してくれます。 

夏
なつ

に冷たい
つめ

物
もの

ばかり食べて
た

いる人
ひと

は、冬
ふゆ

に風邪
かぜ

をひきやすくなると言われます
い

よ。

体
からだ

は、みなさんが食べた
た

物
もの

を材料
ざいりょう

にして作られて
つく

いることを忘れないで
わす

ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考えよう
かんが

 

材料（4人分） 

・ちくわ      ４枚 

・棒チーズ   4本 

・てんぷら粉 大さじ2 

・水       大さじ2 

・パン粉    大さじ６ 

 ・揚げ油    適宜 

 

作り方 

① ちくわの穴にチーズを入れる 

② てんぷら粉と水を混ぜて①の 

ちくわに付ける 

③ パン粉をまぶす 

④ 1７0℃の油で揚げる 

※多めの油で両面焼いてもできます。 

※さけるチーズでもできます。 

お手軽レシピ 

ちくわチーズフライ 

★かんたんポイント★ 

パン粉を付けずに天ぷら衣だけ付

けて揚げてもおいしいです。 

 

 
かんたんなつけあわせに 

たたききゅうりはいかかが？ 

きゅうり２本  

ごま・しょうゆ大さじ１  

さとう・ごま油小さじ 1  

にんにくチューブ１ｃｍ 

材料を全部チャック袋に入れ

て口を閉めて、袋の上から 

めん棒でたたけばできあがり 

作ってみよう！スポーツドリンク 

おすすめの飲み物
の  もの

はカルシウムの多い
おお

牛乳
ぎゅうにゅう

や 

さとうが入って
はい

いない水
みず

とお茶
  ちゃ

 

さ
と
う
と 

ビ
タ
ミ
ン
Ⓑ
１
の
関
係

か
ん
け
い 

炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

 

さとう 

約
やく

５５ｇ 

乳酸
にゅうさん

飲料
いんりょう

 

さとう 

約５７ｇ 

スポーツ飲料
いんりょう

 

さとう 

約３４ｇ 

 

💛材料 ペットボトル 1本分 

さとう ２４ｇ（スティックシュガー３ｇを８本）   

しお １ｇほど（２つまみ）  レモン汁 １５CC（大さじ１）   

５００ｍｌの水のペットボトル 1本 

💛作り方    

①  ５００ｍｌのペットボトルの水を１００ｍｌ減らして、その中にさとう、

しお、レモン汁入れてよく振る。 

② 満タンになるまで水を戻して、よく冷やせばできあがり！ 

💛スティックシュガーを、ハチミツやきびざとうに変えても 

おいしいです。 


