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目標
もくひょう

：暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう】 

 

 だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

く、気温
き お ん

や湿度
し つ ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がや

ってきました。この時期
じ き

は熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばてが心配
しんぱい

です。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも、水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をしっかりととり、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

暑
あつ

さに負
ま

けない食事
しょくじ

をしよう 

 夏
なつ

に起
お

こりやすい体調
たいちょう

不良
ふりょう

のことを夏
なつ

ばてといいます。

夏
なつ

の暑
あつ

さの影響
えいきょう

で胃腸
いちょう

の働
はたら

きが鈍
にぶ

くなって食欲
しょくよく

が低下
て い か

し、体
からだ

がだるくなったり、無気力
むきりょく

状態
じょうたい

になったりします。

冷
つめ

たいもののとりすぎは、胃腸
いちょう

の働
はたら

きを鈍
にぶ

らせて夏
なつ

ばての症 状
しょうじょう

を悪化
あ っ か

させる

といわれています。冷
つめ

たいもののとりすぎに気
き

をつけましょう。 
 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

はこまめにしよう！ 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。わた

したちは体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにと

りましょう。 

 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は何
なに

を飲
の

む？ 

 普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くかく時
とき

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なのでスポーツドリンクなどの塩分
えんぶん

を

含
ふく

むものがよいでしょう。ジュースなどの清涼
せいりょう

飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

が多
おお

いので、水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとりす

ぎになります。 

８月
がつ

３１日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」 

８月
がつ

３１日
にち

は８(や)３１(さい)の語呂
ご ろ

合
あ

わせで、「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。野菜
や さ い

には

ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

などが多
おお

く含
ふく

まれています。さまざまな野菜
や さ い

を

食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れてたくさん食
た

べましょう。きゅうりやトマト

などの野菜
や さ い

は、汗
あせ

により失
うしな

われるカリウムなども豊富
ほ う ふ

なた

め、夏場
な つ ば

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

としても最適
さいてき

です。 
 

給食センターレシピ紹介 

ヤンニョムチキン 

材料（4人分） 

●鶏むね肉（皮なし）…２００ｇ 

〇みりん…小さじ１ 

〇料理酒…小さじ１ 

〇ごま油…小さじ 1/2 

〇おろししょうが…小さじ１ 

●米粉…大さじ１ 

●でん粉…大さじ１ 

☆コチュジャン…小さじ１ 

☆トマトケチャップ…大さじ１ 

☆しょうゆ…大さじ 1/2 

☆みりん…大さじ 1/2 

☆砂糖…小さじ１ 

☆おろしにんにく…小さじ１ 

☆水…大さじ１ 

●白いりごま…適宜 

作り方 

1. 鶏むね肉は４等分にそぎ切りにし、〇

を混ぜ合わせた調味料に漬け込んでお

く。（鶏むね肉は切った後に麺棒などで

薄く広げるように叩いておくと加熱し

てもかたくなりにくくなります） 

2. ①に、米粉とでん粉を混ぜ合わせたも

のをまぶし、１７０℃の油（分量外）で、

肉の中心部に火が通るまで５分ほど揚

げる。 

3. 別の鍋に☆を混ぜ合わせたものを入れ

弱火にかけ、表面がふつふつしてきた

ら火を止める。 

4. ②に③をからめて白いりごまをふった

らできあがり。 

ヤンニョムチキンは甘辛いソースで味付けされた韓国のフライドチキンで、

暑さで食欲がなくなりがちな夏にぴったりの料理です。給食では鶏むね肉を使

って作りますが、鶏もも肉や、手羽元・手羽先などを使ってもおいしく作るこ

とができます。 

※材料は給食センターの目安です。各ご家庭で加減をしてください。 


