
 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みが始
はじ

まりました 
夏休
なつやす

みが始
はじ

まりました。「給 食
きゅうしょく

がなくなり、３食
しょく

の食事
しょくじ

は作
つく

る側
がわ

も食
た

べる側
がわ

も飽きてきます。」ということはあ

りませんか。夏休
なつやす

みの食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけられそうなポイントや、工夫
く ふ う

を紹
しょう

介
かい

します。参考
さんこう

にしてみてください。 

野菜
や さ い

を食
た

べましょう 
給 食
きゅうしょく

では中学生
ちゅうがくせい

、高校生
こうこうせい

に１食
しょく

約
やく

１００～１５０ｇの野菜
や さ い

を使
つか

ってい

ます。 

野菜
や さ い

は「サラダ」だけではなく「味噌汁
み そ し る

」や「スープ」に入れたり、ラー

メンに入
い

れたりと料理
りょうり

に取
と

り入
い

れると自然
し ぜ ん

に食べられます。 

「夏
なつ

野菜
や さ い

」と言
い

われる「トマト」「なす」「きゅうり」などは野菜
や さ い

にたっぷ

り水
みず

を含
ふく

んでおり、食
た

べることで体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

もあります。 

暑
あつ

い夏休
なつやす

み、昼
ひる

ご飯
はん

で夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて体
からだ

の中
なか

から冷
ひ

やしましょう。 

令和４年８月 22 日 

王子特別支援学校長  

久保井 礼 

担当  新 藤 彩 

その１ トマトを食
た

べよう 

トマトはヘタを取
と

ってきれ

いに洗
あら

って食
た

べよう。 

ミニトマトなら洗
あら

っただけ

で食
た

べられます。 

その２ きゅうりを食
た

べよう 

きゅうりは、よく洗
あら

って切
き

って

漬物
つけもの

や浅漬
あ さ づ

けにしても食
た

べられま

す。塩昆布
しおこんぶ

と和
あ

えるだけでもおいし

いです。 

＜きゅうりの塩昆布
しおこんぶ

和
あ

え＞ 

・きゅうり  １本（輪切
わ ぎ

り) 

・塩昆布
しおこんぶ

   小さじ１杯 

・しょうが  少し(すりおろす) 

作り方 

１ きゅうりは洗って輪切
わ ぎ

りにする 

２ きれいなビニール袋
ぶくろ

にきゅうり、塩昆布
しおこんぶ

、しょうがを

入
い

れてよく揉
も

み、袋
ふくろ

の空気
く う き

を抜
ぬ

く。30分
ふん

くらいつける。 

その３ 忙
いそが

しい日は「もやし」 

もやしは、よく洗
あら

ってから、耐熱
たいねつ

容器
よ う き

（電子
で ん し

レ

ンジにかけられる容器
よ う き

）に入れて電子
で ん し

レンジ６０

０W３分
ふん

かければ食
た

べられるようになります。 

ラーメンのトッピングなどにしましょう。 

牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう 
小学生
しょうがくせい

から高校生
こうこうせい

にかけて特
とく

に背
せ

が伸
の

び

たり、骨格
こっかく

が大
おお

きくなったりする時期
じ き

です。

そのために特
とく

に必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

が「カルシウ

ム」です。 

「カルシウム」を特
とく

に多
おお

く含
ふく

む食
た

べ物
もの

が

「牛 乳
ぎゅうにゅう

」です。給 食
きゅうしょく

がない夏休
なつやす

み期間
き か ん

も

飲
の

みましょう。 

塩昆布
しおこんぶ

の量
りょう

は 

調整
ちょうせい

ください 

目安
め や す

は昆布
こ ん ぶ

が軟
やわ

らかく

しんなりした状態
じょうたい

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

んで 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

りま

しょう 


