
 

令和 7 年度 

安中市立磯部小学校 夏休み号 

 いよいよ夏休み
な つ や す  

が始まります
は じ        

。学校
が っ こ う

が休み
や す   

になると、ついつい夜
よ

ふかしや

朝寝坊
あ さ ね ぼ う

をしてしまい、朝
あ さ

ごはんを食べなかったり
た       

、おやつを食べすぎたり
た      

と、

食生活
し ょ く せ い か つ

が乱
み だ

れやすくなります。偏った
か た よ    

食事
し ょ く じ

は夏
な つ

バテや肥満
ひ ま ん

の原因
げ ん い ん

になりますの

で、規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけ、また新学期
し ん が っ き

に元気
げ ん き

な姿
すがた

を見
み

せてくださいね！ 

 食事
し ょ く じ

は１日
に ち

３回
か い

、バランス良
よ

く

食
た

べることが基本
き ほ ん

です。甘
あ ま

い物
も の

を

とりすぎると、ビタミン B1 が

不足
ふ そ く

して疲
つ か

れやすくなります。 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

には水
み ず

やお茶
 ち ゃ

などの

甘く
あ ま   

ない飲み物
の  も の

をこまめにとり、

適度
て き ど

に体
からだ

を動
う ご

かして汗をかくこ

とも大切
た い せ つ

です。 

  ドーナツやポテトフライなど、

油
あぶら

で揚げて
あ   

ある物
も の

は脂肪
し ぼ う

が多く
お お   

高
こ う

エネルギーなので、食べ過ぎ
た  す  

には

気
き

をつけて。 

カップラーメンやジュースもな

るべく控え
ひ か  

、食事
し ょ く じ

は、ご飯
  は ん

などの

主食
し ゅ し ょ く

を中心
ち ゅ う し ん

に、旬
しゅん

の夏
な つ

野菜
や さ い

をたっ

ぷりとるようにしましょう。 

 早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せ い か つ

と、

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

、バランスの良い
よ  

食事
し ょ く じ

を

心
こころ

がけ、健康
け ん こ う

で楽しい
た の    

夏休み
な つ や す  

を過
す

ご

してくださいね！ 



 

 
暑
あ つ

さで食欲
し ょ く よ く

が落
お

ちたり、寝苦しくて
ね ぐ る     

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

になったりしませんか？ 

夏
な つ

バテは、ビタミンやミネラルが汗
あ せ

とともに流
な が

れ出
で

てしまうことに加
く わ

え、

冷房
れ い ぼ う

の効いた
き   

室内
し つ な い

と外
そ と

の気温
き お ん

の差
さ

などによって自律
じ り つ

神経
し ん け い

が乱
み だ

れることで

起
お

こります。 

《作り方》 

① 材料を切る。 

② 鍋に油をしき、トウバンジャンと豚肉を入れて炒める。 

③ たまねぎ、にんじんを加えて炒め、じゃがいもを入れたら水を

加えて煮る。 

④ 残りの材料、調味料を加えてコトコト煮る。 

⑤ 具材が煮えたらできあがり。 

《材料》4人分 

・豚肉(酒をふっておく) ・・・ 120ｇ 

・厚揚げ（一口大）    ・・・ １枚 

・じゃがいも（一口大）  ・・・ 2個 

・たまねぎ（くし切り）   ・・・ 1/2個 

・にんじん（いちょう切り） ・・・ 1/2本 

・にら（2､3cm）      ・・・ 1/4束 

・白菜キムチ（ざく切り） ・・・ 80ｇ 

・しらたき（ざく切り）   ・・・ 50ｇ 

・砂糖           ・・・ 大さじ 1 

・酒            ・・・ 大さじ 1 

・みりん          ・・・ 大さじ 1/2 

・しょうゆ         ・・・ 大さじ１ 

・トウバンジャン     ・・・ 少量 

・油            ・・・ 少量 

・水            ・・・ 80ｍｌ 

給食レシピ紹介 
  

「じゃが豚キムチ」 


