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◆◆札幌市立山鼻小学校◆◆ 

いいよよいいよよ夏夏本本番番でですす。。暑暑いい日日がが続続くくととかかららだだのの機機能能もも低低下下しし、、食食欲欲もも衰衰ええががちちでですす。。冷冷たたいい麺麺類類だだ

けけでではは、、たたんんぱぱくく質質ややカカルルシシウウムム・・ビビタタミミンン類類がが不不足足しし、、かかええっってて疲疲れれややすすくくななりりまますす。。肉肉やや魚魚、、まま

たたはは大大豆豆製製品品とと、、夏夏野野菜菜をを組組みみ合合わわせせままししょょうう。。食食事事ををししっっかかりりととるるここととがが、、水水分分補補給給ににももななりりまますす。。  

                    

   

  

 

  

 

 

 

  

   

     

 

 

              

 

＜給食人気メニューを作ってみませんか＞ 小松菜とベーコンのサラダ（小鉢 4つ分）                                                                                                       

            

        

 

 

 

 

・食事の回数が減ると栄養が不

足しがちになり、夏ばてしやすく

なってしまいます。とくに朝食は

毎日しっかり食べるようにしまし

ょう。 

・みずみずしい夏野菜が旬を迎えています。夏野菜には、ビタミン A や、ビタミン C を

豊富に含むものが多く、水分もたっぷりです。 

・冷たいものをとり過ぎると、胃や腸の働きを悪くしてしまう

ことがあります。また、ジュースには糖類が多く含まれるも

のが多く、飲み過ぎるとのどが渇いたり、食欲をなくしたり

します。普段の水分補給は、水か麦茶をこまめにとるように

しましょう。牛乳もおすすめです。 

１日３食のバランスの良い食事が、「夏ばて」を防ぎます。 

成長期の子どもたちには、食事が「からだづくり」につな

がっています。 

 

〈材料〉 

小松菜     １２０ｇ（４株）         

もやし     ６０ｇ（１／３袋） 

ベーコン    ３０ｇ（２枚）  

 

   しょうゆ 大さじ１／２ 

Ａ  酢    小さじ１ 

   サラダ油 小さじ１／２ 

   砂糖   少々   

白いりごま   少々   

《作り方》 

① ベーコンはせん切りにし、から炒りする。油をきっ

て冷ます。 

② 小松菜はゆでてから水で冷まし、一口大に切る。 

③ もやしはゆでて水で冷ます。 

④ Ａの調味料をよく混ぜドレッシングを作る。 

⑤ 水気をきった野菜と①・白いりごま・ドレッシング

をよく混ぜる。 

 

 

 ※ 給食では衛生面を配慮して食材をゆでています。 

 


