
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝ごはんの組み合わせと水分の量（およそ） 

ごはん     １６０ｇ    ９５ｍｌ 

ゆでたまご １こ ５０ｇ    ４０ｍｌ 

ゆでた青菜    ６０ｇ   ５５ｍｌ 

野菜のみそ汁 ２００ｍｌ １９５ｍｌ 

牛乳     ２００ｍｌ １７０ｍｌ 

水
すい

分量
ぶんりょう

の合計
ごうけい

 ５５０ｍｌ 

 

食事
し ょ く じ

からとる水
み ず

の量
りょう

は どのくらい？ 

 

七尾市立天神山小学校 

令和６年７月号        ７月の給食目標  「暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう」 

人間
にんげん

の体
からだ

の５０～７０％
ﾊﾟｰｾﾝﾄ

は水
みず

からできています。日本人
にほんじん

の大人
おとな

ひとりが１日
にち

にとる水
みず

の量
りょう

は、１日約
やく

２．

２リットル（１キロにつき約
やく

３５ｍｌ）です。水
みず

はみすごしがちですが、人体
じんたい

の健康
けんこう

にとっては欠
か

かせないも

ので、体重
たいじゅう

の１～２％が失
うしな

われると、のどが渇
かわ

いたり、おしっこの量
りょう

が減
へ

るだけでなく、体
からだ

に異常
いじょう

がでて

しまうこともあります。さらに減
へ

ると、中
ちゅう

～高度
こうど

の脱水症
だっすいしょう

となり、命
いのち

に危険
きけん

がおよびます。 

 

朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

を時間
じかん

を決
き

めて

しっかり食
た

べることで、健康的
けんこうてき

な

生活
せいかつ

リズムが作
つく

られます。早寝
はやね

・早
はや

起
お

きも心
こころ

がけましょう。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

には、体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるビタミンやミネラルが

たくさん含
ふく

まれています。また、肉
にく

や魚
さかな

などのおかずもしっかり食
た

べ

ましょう。 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

でこ

まめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。

また、食事
しょくじ

の前
まえ

にたくさん飲
の

みす

ぎると胃腸
いちょう

に負担
ふたん

をかけるので

気
き

をつけましょう。 

朝
あさ

ごはんをちゃんと食
た

べると、食事
しょくじ

から５５０ｍｌの水分
すいぶん

がとれます。 
 

 雨
あめ

にぬれたあじさいの花
はな

が、色
いろ

鮮
あざ

やかに咲
さ

きほこっています。ジメジメ・ムシムシとした日々
ひ び

が続
つづ

き、急
きゅう

に

上
あ

がる気温
きおん

によって体 力
たいりょく

がうばわれやすいこの時期
じ き

は、『 熱 中 症
ねっちゅうしょう

 』が多
おお

く発生
はっせい

します。体 力
たいりょく

や健康
けんこう

に

自信
じしん

がある人
ひと

でも、夜
よ

ふかしや寝苦
ねぐる

しさから睡眠
すいみん

不足
ぶそく

になったり、食 欲
しょくよく

がなくて朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりす

ると、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくなります。７月
がつ

も３週 間
しゅうかん

ほどで、夏休
なつやす

みをむかえます。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、水分
すいぶん

をこまめにとりながら、夏
なつ

ばてしらずで乗
の

り切
き

りましょう！ 

暑
あつ

くて湿度
しつど

の高
たか

い日本
にほん

の夏
なつ

を元気
げんき

にすごすためには、夏
なつ

ばてや熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつける

ことが大切
たいせつ

です。 

暑
あつ

い夏
なつ

のおたすけマン！「豚
ぶた

に牛 乳
ぎゅうにゅう

」 

豚肉
ぶたにく

にはビタミンＢ1 がとても豊富
ほうふ

です。夏
なつ

になると、のどごしのよいめん類
るい

や甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の摂取
せっしゅ

が多
おお

くなりがちなので、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためのビタミンＢ1

は意識
いしき

してとった方
ほう

がいいです。 

 

 
また、牛 乳

ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくるカルシウムだけでなく、血液
けつえき

をつくるたんぱく

質
しつ

も豊富
ほうふ

です。さらに、本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

から、息
いき

がはずむ程度
ていど

の運動
うんどう

を

１日
にち

１５～３０分
ふん

くらい、週
しゅう

に３～４回
かい

ほど行
おこな

って、直後
ちょくご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む

習慣
しゅうかん

をつけていくと、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすい体
からだ

になれるそ

うです。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりに役立
やくだ

てていきたいですね。 

 
ごはんや汁

しる

ものから意外
い が い

にたくさん

水分
すいぶん

がとれていることがわかりますね。 

石川県
いしかわけん

（七尾市
な な お し

中島
なかじま

）の食材
しょくざい

を使
つ か

った給食
きゅうしょく

☆☆☆新
し ん

メニュー紹介
しょうかい

☆☆☆ 

小菊
こぎく

かぼちゃのミートソース焼
や

き 

＜作り方＞ 

① 小菊
こぎく

かぼちゃは５㎜厚
あつ

さのいちょう切
ぎ

り、 

たまねぎは粗
あら

みじん切
ぎ

りにする。 
 

② マカロニをゆでる。 
 

③ ミートソースを作
つく

る。 

バターでにんにくとひき肉
にく

を炒
いた

め、赤
あか

ワイン 

をふりかける。たまねぎ、かぼちゃを加
くわ

えて 

炒
いた

め合
あ

わせ、ソースの調味料
ちょうみりょう

と水
みず

を入
い

れて 

煮
に

る。ゆでたマカロニを加
くわ

え、塩
しお

こしょうで 

味
あじ

を調整
ちょうせい

する。米
こめ

粉
こ

をふるいながら入
い

れてとろみをつける。 
 

④ カップに③を入れて、チーズをのせる。 
 

⑤ オーブンで焼
や

いて、チーズに焦
こ

げ目
め

を 

つける。 

   ※目安
めやす

 オーブン２２０℃ １２分
ふん

 

＜材料（５人分）＞ 

小菊かぼちゃ  １２０ｇ   
マカロニ     ３０ｇ   
たまねぎ      ６５ｇ   
牛ひき肉     ５０ｇ   
豚ひき肉      ５０ｇ   
赤ワイン   ５ｇ 
にんにく      １ｇ 
バター       5ｇ 
（ソース） 
トマトソース   ４０ｇ   
中濃ソース    ８ｇ   
ウスターソース  ５g   
砂糖       2ｇ  
水        50ｇ  

塩        0.５ｇ  
こしょう     0.0５g  
米粉        ２ｇ  
シュレットチーズ   30ｇ  
紙カップ(150ml） 5個  

能登
の と

野菜
やさい

の小菊
こぎく

かぼちゃは、煮崩
にくず

れしにくく上品
じょうひん

な甘
あま

さが特徴
とくちょう

です。

煮物
にもの

が定番
ていばん

ですが、子供
こども

達
たち

の好
す

きなミートソース焼
や

きとも相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

♪                

 


