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札幌市立定山渓中学校

７月に入り、暑い日が多くなりました。これからの時季は「熱中症」や「食中毒」に注

意しましょう。また、「夏バテ」で体調を崩しやすい時季でもあります。１日３回、バラ

ンスのよい食事と十分な睡眠で毎日元気に生活したいですね！

「フードリサイクル」は食べ物の無駄やごみ を

少なくする、環境にやさしい取組です。

市内の学校で、給食調理時に出る野菜くず

や給食の食べ残しを生ごみリサイクルセンター

に運び、そこで発酵させて「堆肥（たいひ）」

をつくります。

その堆肥を農家に運び、肥料として野菜作りに

活用します。そうして育った野菜をふたたびまた

学校給食で使う。

これが「学校給食フードリサイクル」の流れです。

本校では、７月８日（金）にフードリサイクルレタスを

「レタス入り焼豚チャーハン」にして、提供します！

体重の約60％（子どもは約70％）を占めている水分。

汗をかいたときはもちろん、座って息をしているだけでも

体の水分は失われています。暑さが増し、汗をかく量が

増えていくこれからの時期、上手に水分補給をすること

が、元気に過ごすポイントです！

水分補給で、暑さに負けない体をつくりましょう。

平均的な日本人の1日に必要な水分は2.5Lで

す。食事にも水分は含まれているので、飲料とし

ての水分は1.2L程度です。 一度にたくさん飲む

のはやめましょう！小腸が一度に給水できる水

分量には限界があります。そのため、のどが渇く

前に、こまめに飲むこと

が大切です。
1.2Lは

コップ約6杯分

夏が旬の野菜や果物は、まさ
に「食べる水分補給源」です。
トマトやきゅうりはなんと90％
以上も水分を含有しています。
汗で失われるミネラルも多く、
夏バテを予防するビタミン類
も期待できます！
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スイートパンプキン

たたききゅうり

厚揚げ入り肉炒め丼

〈フードリサイクルレタスの日〉
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〈海の日〉
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〈夏休み〉

オレンジゼリー

大根サラダ
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味噌汁
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7月 予定献立

・牛乳は、毎日200ｍL（１本）つきます。

・予算や時季、その他の関係で、果物や使用食材が変更になることも

ありますので、ご理解いただきますよう、よろしくお願いいたします。

・海由来の食材には小エビや小カニなどが混入していることがあります。

カオ・ラートナー・ガイ
～今月のピックアップメニュー～

～今月のくだもの～（予定）

・パイン缶詰 ・すいか ・さくらんぼ

カオ・ラートナー・ガイは東南アジアの「タイ」の料理です。

タイ料理の多くの料理名は食材名と調理法を表す言葉を

組み合わせています。カオ・ラ－トナー・ガイもそのひとつで、

「カオ」＝ごはん 「ラートナー」＝あんかけ 「ガイ」＝鶏肉

を意味します。なので、カオ・ラートナー・ガイは

鶏肉入りあんかけごはん
ということです。

味付けはナンプラーという

魚を塩漬けして発酵させた

しょうゆ（魚醤）を使います。

今月は今が旬の果物、“すいか”と“さくらんぼ”

が登場予定です。

すいかは「カリウム」がたっぷり含まれているので、

疲労回復を促進したり、夏バテを予防したりしてく

れる

効果があります。

さくらんぼは抗酸化作用（体がサビるの

を防ぐ）のある、ビタミンEや目の疲れや

視力回復に効果があるアントシアニンが

含まれています！


