
７月
久里浜特別支援学校

１日

げんまいごはん、みそしる

カジキのたつたあげ

きんしたまごのあえもの

パインキャロットジュース６日

カレーライス、ぎゅうにゅう

にんじんのチーズサラダ

かんフルーツ（あまなつ）

２０日

こくとうロール、ABCスープ

とりにくのトマトに

はるさめサラダ、ヤクルト

４日

フォカッチャ

しろみざかなのムニエル

ツナサラダ、くだもの（バナナ）

みかんオレンジミックスジュース

２１日

ソースやきそば、ぎゅうにゅう

うみのさちのあえもの

くだもの（すいか）

でかけるときは、

「ぼうし」「ハンカチ」

「みず」をわすれずに

ね！

こまめに水分補給を
しましょう！

できれば、麦茶でね！

１８日

海 の 日
うみ ひ

２２日

終 業 式
しゅうぎょう しき

平均栄養価：熱量 588Kcal / たんぱく質 24.2g

今月の給食目標
『牛乳を飲もう』 ※９月分の欠食は「８月15 日（月）」までに担任に連絡してください。

◎ 夏休み：7/23 ～ 8/31 まで
◎ 2学期の始業式：9/1 （木）

１４日

ごはん、みそしる

ハンバーグ

ハムともやしのあえもの

くだもの（メロン）

１１日

ごはん、つみれじる

ゴーヤチャンプルー

ひじきのいりに

ヨーグルト

５日 たなばた

ハヤシライス、ぎゅうにゅう

タラモサラダ

オレンジゼリー

７日

そうめん、めんしる

てんぷらもりあわせ、もずくす

アセロラゼリー

８日

ごはん、みそしる

クジラのたつたあげ

きゅうりのすのもの

ゆでとうもろこし、ヤクルト１２日

ビビンバ、わかめスープ

ポテトサラダ

くだもの（バナナ）

１３日

やきうどん、ぎゅうにゅう

カボチャサラダ

アセロラゼリー

１９日

給食室からのお知らせ
★給食費の引き落としは「毎月20 日」です。郵便局の残高の確認をお願いいたします。

★給食専用のハンカチを持たせてください。（※トイレ用、給食用、一日2枚必要です。）

★暑くなってきたので、水分補給をこまめにしましょう。麦茶などの水分を持たせてください。

★外から帰ったら、手洗い・うがいを忘れずに。

★給食のレシピが欲しい方は、担任または栄養教諭までお伝えください。

１５日

ごはん、みそしる

アジフライ、きりこんぶのにもの

ジョア（ピーチ）

ごはん、みそしる

ぶたにくとピーマンのいためもの

くきわかめサラダ

くだもの（すいか）
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【 給食室からのお願い】◇ 給食費の引き落としは、毎月20 日です。郵便局の残高の確認をお願いいたします。 ◇ ９月中に欠食をする場合は、８月15 日（月）までに担任に連絡してください。

栄養教諭 中田秀子

いよいよ夏本番をむかえます。暑さが増すこの時季は、体が暑さに慣れていな
いため、熱中症になりやすく、注意が必要です。朝ごはんをしっかり食べて登校
し、こまめな水分補給を心掛けましょう。

ѝ

ѝ
暑くなって
きました！

ᶽ ʨ ˹₴ 7 30

1～1.5 リット
ル中、400ml
位を牛乳で摂
り、残りは麦
茶で摂るとい
いですよ☆

暑い日に
は昼寝を
しよう。

○水分補給の原則⇒ のどが渇く前に飲む ※のどが渇いてからでは遅い。

○一日に必要な水分量は？⇒ 1～1.5 リットル、一回量100ml ～150ml

※一度にたくさん飲んでも、細胞にいきわたらず、汗や尿として排泄さ

れるため、こまめに飲むのがポイント。時間を決めて飲むのも一方法。

○水分補給に適した飲み物 ⇒ 麦茶がおすすめ！

※麦茶には、血液サラサラ効果やリラックス効果があります。

・水分をこまめにとりましょう。

・睡眠をしっかりとりましょう。
夕食は早めにとって（18 時頃まで）、早寝を心掛けましょう。

・服装を工夫しましょう。通気性の良い服を着ましょう。

・できるだけ、日陰を選んで歩きましょう。
外出時には、帽子も
忘れずにね。

・冷たい物の摂り過ぎに注意しましょう。

・冷房の設定温度は低くし過ぎず、扇風機を上手に利用しましょう。

＜熱中症を防ぐには・・・＞

・朝ごはんを食べましょう。
※夏野菜や果物も積極的に食べましょう。

バランスも考えてね。

土用丑の日といえば「うなぎのかば焼き」。庶民の習慣になったのは、江戸時
代中期以降です。うなぎは、たんぱく質、脂質、ビタミンA、B1 など栄養豊富
で、夏バテを防ぐ“滋養食品”です。ここ数年の不漁続きで価格が高騰していま
すが、夏バテ気味かなと思ったら、うなぎを召し上がれ！( ^ ^ )/

スポーツ飲料について
スポーツ飲料は、アメリカンフットボールの選手が練習中に大量の汗を失い（

約2.5 リットル）、水分を補給しなかったために、年間20 名ほどの選手が死亡し
た1965 年にアメリカで研究が始まり、1968 年に販売が開始されたものです。
日本には10 年余り経った後、粉末タイプが輸入されたのが始まりです。
従って、激しいスポーツや肉体労働などで大量に汗をかく人たちの水分補給用

の飲み物なので、それ以外の人たちが日常的に飲むものとしては、あまり適して
いません。発熱した時や熱中症の時などに飲む場合でも、２倍位に薄めて飲みま
しょう。

鶏胸肉を食べて、“疲労軽減！”“疲労回復！”
鶏胸肉に豊富に含まれる“イミダゾールジペプチド”という成分には、疲労を
軽減したり、回復したりする働きがあります。一回に食べる量は60g ～100g 程
度で、２週間程度食べ続けると効果が出てきます。イミダゾールジペプチドは水
溶性のアミノ酸なので、スープにして食べるとその成分を余すこと無く摂取でき
ます。※30分以上煮込んでください。
イミダゾールジペプチドのほかに抗疲労効果がある成分は、サフランやクチナ
シの果実などに入っている“クロセチン”（とりわけ眼精疲労に効果有り）、リ
ンゴの皮や皮下に多く含まれる“リンゴポリフェノール”（成熟したリンゴより
も未熟果に多く含まれる）、レバーやモツ、牛肉、豚肉、カツオ、マグロに多く
含まれる“還元型コエンザイムQ10 ”、レモン、ライムなどの柑橘類や梅干し、
酢などに多い“クエン酸”、シジミなどの貝類に多い“オルニチン”などがあり
ます。

『 筋肉疲労・慢性疲労・夏バテ 』～ タイプ別栄養補給 ～

★ 筋肉疲労 ⇒ ビタミンB1 ＋ イオウ化合物
【 豚肉、うなぎのかば焼き、大豆、玄米ご飯 など】＋【 にんにく、ねぎ、ニラ など】

★ 慢性疲労 ⇒ β－カロテン、ビタミンC、E、ポリフェノール
【 野菜、果物、きのこなどの植物性食品 】

★ 夏バテ ⇒ ムチン（ネバネバ成分）
【 オクラ、長芋、里芋、モロヘイヤ、なめこ など 】
※香辛料や柑橘類などの刺激のある食材を利用して食欲増進をはかり、消化吸収を助け
る働きがあるムチンを多く含む食品を食べると、より効果があります。また、水分の
がぶ飲みは、胃液を薄めるので禁物です。


