
 

 

 

 

 

 

＜夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

チェック＞   

□  朝
あさ

ごはんを毎日
まいにち

食
た

べている 

 

 

 

 

□  魚
さかな

・肉
に く

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

・牛乳
ぎゅうにゅう

・チーズ・乳製品
にゅうせいひん

をのこさず食
た

べている 

 

 

 

 

□  こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしている 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「豚肉
ぶたにく

」には、炭水化物
たんすいかぶつ

を 

エネルギーに変える
か   

ビタミンB 1
ビーワン

 

がほうふ！つまり、夏
なつ

バテを 

かいふくさせるはたらきがあります！！ 

また、食欲
しょくよく

ない時
とき

は、 

せめて「牛 乳
ぎゅうにゅう

」を飲めば
の   

、エネルギー、たんぱく

質
しつ

、ミネラル、ビタミンなど最低限
さいていげん

の栄養
えいよう

がとれる

ので、元気
げ ん き

をいじできるのです！ 

      とうがらしや 

薬味
や く み

やさいがたく 

さん使
つか

われます。日本
に ほ ん

初
はつ

の焼き
や  

 

肉店
にくてん

は韓国人
かんこくじん

がはじめました♪ 

2024年 7月 26日から8月11日までオリンピックが、 

8月 28日から9月 8日までパラリンピックが、フランスパリで 

行
おこな

われます。開催
かいさい

国
こく

のフランスや参加
さ ん か

国
こく

の献立
こんだて

をとり入れます♪ 

「フランス」 

 

☑ してみよう 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べていないと 

エネルギー不足
ぶ そ く

になってし

まいます。 

＜ポイント＞ 

朝
あさ

ごはんは１日
いちにち

の活動
かつどう

のエネル

ギー。特
とく

に、ごはん・パンなどの

炭水化物
たんすいかぶつ

は必ず
かなら 

食
た

べよう。 

冷
つめ

たいめん類
るい

だけ、のような食事
しょくじ

だと 

たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

します。たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

すると疲
つか

れやすくなってしま

います。 

＜ポイント＞ 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のためにたんぱく質
しつ

をしっかり食
た

べよう。 

＜ポイント＞ 

のどがかわく前
まえ

に水
みず

やお茶
 ち ゃ

で 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しよう。 

また、食事
しょくじ

の前
まえ

にたくさん 

飲みすぎる
の     

と胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

を 

かけるので気
き

をつけよう。 

夏
なつ

のおたすけマン「豚
ぶた

」と「牛乳
ぎゅうにゅう

」 

      世界一
せかいいち

の人口。

ターメリックや 

ウコン、こしょうなど香辛料
こうしんりょう

 

を使う
つ か う

料理
りょうり

が多
おお

いです♪ 

      トマトやオリーブ

オイルがよくつか 

われます。パリツォーネはピザ 

と同じ
お な じ

材料
ざいりょう

で三角
さんかく

に折り
お  

たた 

んであげた料理
りょうり

です♪ 

薬味やさいがたく 

さん使われます。日本初の焼き 

      農 業
のうぎょう

大国
たいこく

で国土
こ く ど

の40％が農地
の う ち

。 

ハンバーガーやホットドック、 

スラッピージョーなどのファース 

トフードが生まれた
う     

国
くに

です♪ 

9 日  

 

 

 

 

9 日 11 日 

３日 

12 日 
17 日 

令和 6年度 

安中市松井田学校給食センター 

安中市立原市小学校 

（☎027-393-1611） 

-開催
かいさい

国
こく

- 

 

韓国
かんこく

 

イタリア 

インド 

アメリカ 


