
給食だより 夏号
岡山大学教育学部附属特別支援学校 給食室

主食・主菜・副菜をそろえることで，栄養のバランスがよくなります。副菜には，夏野菜を
毎日取り入れましょう。牛乳やくだものをプラスすると，バランスがさらによくなります。

おやつは，３度の食事がきちんと食べられるように，時間と
量を決めて食べるようにしましょう。

熱中症にならないために，こまめに少しずつ飲むようにしま
しょう。甘いジュースは，余計にのどが渇いたり，食欲がなく
なったりしやすいので，水やお茶を飲むようにしましょう。

牛乳もいいですね。

いよいよ夏休みが始まります。
夏休み中も規則正しい生活を心がけ，また新学期に元気な姿を

見せてくださいね！

食事は１日３回，バランス
よく食べましょう。甘いもの
を摂りすぎると，ビタミンＢ
１が不足して疲れやすくなり
ます。のどがかわいたら，水
やお茶などの甘くない飲み物
で水分補給をしましょう。

早寝・早起き・規則正しい生
活と，適度な運動，バランスの
よい食事を心がけ，健康で楽し
い夏休みを過ごして
くださいね！

揚げ物は脂肪が多く高エネ
ルギーなので，食べ過ぎには
気をつけましょう。食事は，
ごはんなどの主食を中心に，
旬の夏野菜をたっぷり摂りま
しょう。のどがかわいたら，
水やお茶などの甘くない飲み
物で水分補給をしましょう。



 

 

 
  
 
 
 

 
　
　
　
 

　 　 　
　 　 　
　 　 　

　 　 　

　 　 　

　 　 　
　 　 　
　 　 　
　 　
　 　 　
　 　
　 　　 　
　 　 　
　 　 　
　 　
　 　 　
　 　 　
　 　

　
　
　
　

　

　　

 

　

　

暑い時期のきのこ類は需要が低く，単価も冬に比べて安くなるのでお勧めです。
栄養的にもビタミンＢ群を多く含んでいるので，暑い時期にお勧めです。ごはんやパンなど主食となる

ような食品に多く含まれる糖質を効率よくエネルギーに変えるビタミンＢ１や脂肪の代謝をよくするＢ２

を多く含んでいます。調理の方法としては，ビタミンＢ群は水溶性なので，スープのように，煮汁ごと食
べる料理がお勧めです。きのこ類は，食物繊維も多く含んでいるので，生活習慣病予防にも適しています。

★あじさい

おすすめメニュー

あじさいの季節には，寒天と白あんで作るきんとん生地
を使った，あじさいもおすすめですよ(*^_^*)

きんとん生地には，薯蕷練切を使うものもあり，季節や
好みの食感に合わせて使い分けるといいかもしれません。

和菓子は，同じ材料を使っても，色や形を変えるだけで，
様々な季節を表現できるので、生地を１つ覚えるだけで、
たくさん応用できますよ！！練切の上生菓子は，子どもの
頃にした粘土遊びに似ていて，子どもも楽しんで作れます
よ(^o^)

初夏号に引き続き
高等部 藤田先生の
第２弾です。

旬の野菜 にら

★しそみそ

材料（約１/２カップ分）
青じそ ５０枚
さとう 大さじ１～１/２
みそ 大さじ１～１/２
サラダ油 大さじ１/２

＜作り方＞
①青じそは１０枚くらいずつ重ねてくるくる巻き，細切りにする。
②フライパンにサラダ油を熱し，１を炒め，全体に油がなじんでしっと

りしたら，さとう，みその順に加えて味をからめると出来上がり。

高等部の農耕班
の青じそを使って，
作りました。

給食室 宗國

♡♥♡冷めたら保存容器に入れて，１週間くらい冷蔵保存できます。豚肉・とり肉・白身魚と相性がよいの
で，ソテーしたりグリルで焼いたものに，このしそみそをソースの代わりに乗せて食べます。ごはんの
お供にもお勧めです。農耕班の青しそを使って，家庭で作りました。

栄養的には，青しそはカルシウムとβ－カロテンが多く，β－カロテンの量は緑黄色野菜の中でも飛
び抜けています。香り成分には，殺菌作用や食中毒予防効果があります。

参考：常備菜（主婦と生活社）♥♡♥

市場のおすすめ きのこ類

中国，韓国など，アジアの料理におなじみの野菜・にらは，日本でもとても多く
の料理に使われています。中国や東南アジアでは3000年以上前から作られ，日本
では1000年くらい前から作られているそうです。

にらの強いにおいのもとは，ねぎやたまねぎと同じ「硫化アリル」です。ビタミ
ンＢ１の吸収を高め，肉や魚のくさみを少なくします。

にらを使った料理では，チヂミなどはいかがでしょうか？給食では，いか・干し
アミ・じゃがいも・にらをたっぷり入れて焼き，ポン酢を添えています。


