
　 

　 

食育便り ７月号  岩国市岩国学校給食センター 

栄養教諭 河村  

おすすめ給食レシピ 

枝豆ゆかりごはん（7月5日の給食より） 
  
  ～材料（４人分）～ 

  ●ごはん・・・・・・・・2号 

  ●赤しそふりかけ・・・・適量 

  ●枝豆（さやつき）・・・10～12個 

  →生のさやつきがおいしくておすすめですが 

  冷凍のさやむきだと簡単に作れます！ 

  （さやむきの場合、大さじ３くらい） 

  

  ～作り方～ 

  ①枝豆を塩ゆでして、さやをむく。 

  ②炊けたご飯に、赤しそふりかけを混ぜる。 

  ③赤しそふりかけが均等に混ざったら、 

  枝豆を混ぜる。 

  

“夏バテ”とは、暑さで「なんとなく体がだるい」「疲れやすい」

「集中力がない」「頭が痛い」「不快感」といった症状が現れる、

夏に起こりやすい“慢性疲労”のひとつです。汗をたくさんかきす

ぎると、水分不足などで体の中にあるミネラルのバランスが崩れ、

これが“夏バテ”の症状を引き起こす原因ともいわれます。  

  

  7月 給食・食育目標 

    ◎ 夏の食事について考えよう 

    ◎ 夏休みの朝食について考えよう 

 みずみずしい夏野菜は、汗で出る水分をおぎないます。 

また、夏の太陽を浴びた旬の野菜には、ビタミンＡやビタミン

Ｃがたくさん含まれ 

ています。これらは、 

体の調子をととのえ 

て、病気に負けない 

体をつくります。 

  

 各学校の給食時間に、栄養教諭が順番に訪問させていただいています。6月は、通津中学校、灘中学校、

東中学校、岩国西中学校の1，2年生を訪問し、1年生には中学校の給食について、2年生には朝食の話を

ました。7月は、岩国中学校、麻里布中学校、平田中学校の2年生を訪問します。 

 旬の枝豆を使ってとても簡単にで

き、手軽に食卓が彩りが良くなりま

す♪ 


