
 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

は、そうめんなどのめんだけを食
た

べる機会
きかい

が、多
おお

くな

りがちです。暑
あつ

い時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べることが

大切です。めん類
るい

には、たまごやハム、野菜
やさい

などでタンパ

ク質
しつ

やビタミンなどを補
おぎな

うと良
よ

いです。 

しっかり食
た

べて夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

！ 

令和４年６月２９日 

北区立王子小学校 

校 長  戸 倉  務 

栄養士 加藤 梨奈 

 

 【材料（４人分）】 

 ≪作り方≫ 

① ご飯は酒を加えて炊く。 

② ＜Ａ＞卵・砂糖・塩を合わせ、炒り卵を作る。 

③ ＜Ｂ＞ごま油でにんにくを炒めて香りを出し、 

ひき肉を炒める。 

④ ＜Ｃ＞油を熱し、野菜をよく炒める。 

※野菜はにんにくはみじん切り。その他は千切り。 

※バジルは最後に加える。 

⑤ ③④を合わせて、＜Ｄ＞味付けをする。 

⑥ ⑤と②を合わせる。 

⑦ ①と⑥を盛り合わせる。 

 

※玉ねぎはじっくり炒めて甘みを出すと、よりおい 

しくなります。味つけはお好みに合わせて調節し 

てください。子どもたちに人気で、残菜が少ない 

メニューの一つです。ぜひ、作ってみてください。 

 

＜ガパオライス＞ 

７月
がつ

に入
はい

り、夏休
なつやす

みも目前
もくぜん

ですね。だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなり、気温
きおん

や湿度
しつど

も高
たか

くなって

きました。この時期
じ き

は熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よぼう

のためにも、

水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

にすごしましょう。また、夏
なつ

が 旬
しゅん

の食 材
しょくざい

には、

体
からだ

にこもった熱
ねつ

を下
さ

げる効果
こうか

があるので、元気
げんき

に過
す

ごすために、積極的
せっきょくてき

にとりましょう。 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。私
わたし

たちは、体温
たいおん

が高
たか

くなると、

汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。

水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう！ 
のどがかわく前

まえ

に 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

は、「高
たか

い気温
き お ん

・高
たか

い湿度
し つ ど

」の環境
かんきょう

に長時間
ちょうじかん

い

ることで、体
からだ

の水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

のバランスが崩
くず

れ、体温
たいおん

が

うまく調節
ちょうせつ

できなくなり、体内
たいない

に熱
ねつ

がこもった状態
じょうたい

の

ことをさします。（参考；厚生労働省「熱中症予防のための情報・資料サイト」） 

普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くか

く時
とき

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なので、スポーツドリンクなど

の塩分
えんぶん

を含
ふく

むものが良
よ

いでしょう。ジュースは

糖分
とうぶん

が多
おお

いので、水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

の取
と

り

すぎになります。ほどほどにしましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 

 米      ２３０ｇ  

 米粒麦    ３０ｇ 

 酒      小さじ１（５ｇ） 

 

＜Ａ＞ 

油      小さじ１(４ｇ) 

 卵      Ｌ１個（60ｇ） 

 砂糖     少々 

 塩      少々 

＜Ｂ＞ 

 ごま油    小さじ１（４ｇ） 

 にんにく   1/3 かけ（２ｇ） 

 鶏ひき肉   160ｇ 

＜Ｃ＞ 

ごま油      小さじ 1/2（2.5ｇ） 

 油        小さじ 1/2（2.5ｇ） 

 にんじん     1/2 本（60ｇ） 

 玉ねぎ      1/2 個（100ｇ） 

 干ししいたけ   1/2 個（2.5ｇ） 

 ピーマン     1/2 個（20ｇ） 

 赤パプリカ    1/6 個（20ｇ） 

 バジル      ６枚 

 ＜Ｄ＞ 

 しょうゆ      大さじ１（1８ｇ） 

 砂糖        大さじ１（9ｇ） 

 酒         大さじ１（15ｇ） 

 練りごま      大さじ 1/2（８ｇ） 

 オイスターソース  小さじ１（5ｇ） 

 ナンプラー     小さじ 1/2（2.5ｇ） 

 トウバンジャン   少々  

  


