
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  
（毎月 19 日は食育の日）            横瀬町学校給食調理場 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑いからと、クーラーの効
き

いた 

部屋
へ や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

が 

だるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますが、学校
がっこう

が 

ある時
とき

と同
おな

じように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心掛
こころが

け、食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

いっ 

ぱいの楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 
 

朝
あ さ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の３食
し ょ く

を規
き

則
そ く

正
た だ

しくとる 
 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、日
に っ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
う ご

かす 
 

★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、２回
かい

に

分
わ

けて食
た

べるなどの

工
く

夫
ふう

を。 

 

★夜
よ

ふかしや、夜
よ る

遅
おそ

くに食
た

べること

は控
ひか

えましょう。 

 

主
し ゅ

食
し ょ く

・主
し ゅ

菜
さ い

・副
ふ く

菜
さ い

をそろえた 

食
し ょ く

事
じ

を心
こころ

がける 
 

★夏
なつ

野
や

菜
さ い

など、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざ い

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

★おなかを壊
こ わ

したり、食
しょく

欲
よ く

がなくなったりする

原
げん

因
いん

になります。 

 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいた

ときには、塩
えん

分
ぶん

も一
い っ

緒
し ょ

にとりましょう。 

 

夏
なつ

休
やす

みは、いろいろなことに挑
ちょう

戦
せん

できる良
よ

い機
き

会
かい

です。おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

して、食
しょく

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いや料
りょう

理
り

に挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？ 料
りょう

理
り

をする際
さい

には、

気
き

をつけないと危
き

険
けん

なこともあります。安
あん

全
ぜん

に料
りょう

理
り

をするためのポイントを

確
かく

認
にん

しておきましょう。 



火
ひ

を使
つか

っているときは、そばを離
はな

れない。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（４人分位） 
パイン缶       １００ｇ 

ｶｯﾄｾﾞﾘｰ(ｵﾚﾝｼﾞ味)   １００ｇ 

〃 (はちみつﾚﾓﾝ味) １００ｇ 

〃 (ｻｲﾀﾞｰ味)     ９０ｇ 

飲用サイダー     ８０ml 

 

作り方 
① お好みの果物缶をザルにあけ、汁を切っておく。 

   (味の調整時に使用するので、汁は取っておく。) 

  缶詰の果物が大きければ、カットしておく。 

② お好みのゼリー３種類を、粗くクラッシュしておく。 

  (ゼリーは、市販品又は手作りどちらでも可) 

③ 汁気を切った缶詰果物①と、クラッシュしたゼリー②と、 

飲用サイダーをボウル等に入れ混ぜる。 

④ 味見をして、もう少し甘味が欲しい場合は①でとってお 

いた汁(シロップ)を加える。 

⑤ 器に盛り付けたらできあがり。 

三色ゼリーポンチ 

 

給食では、冷凍のｶｯﾄｾﾞﾘｰを使用しています

が、ご家庭では、お好みのｾﾞﾘｰを粗くｸﾗｯｼｭし

てご使用してみて下さい。お試しあれ♪ 

 

食べる直前に和えるようにすると、サイ

ダーの炭酸が抜けずに美味しく食べら

れます。あと、事前にクラッシュしたゼ

リーを軽く冷凍しておくと、より一層冷

たく召し上がることができます。 

エプロンをつける 

そでが長
なが

い 

場
ば

合
あい

はまくる 

 

手
て

はせっけんでき

れいに洗
あら

う 

 

三
さん

角
かく

巾
きん

をつける 

 

髪
かみ

が長
なが

い人
ひと

は結
むす

ぶ 

 

つめは短
みじか

く切
き

る 

 
はだしは避

さ

ける 

 

〈包
ほう

丁
ちょう

を持
も

つ手
て

〉 

みね 

柄
え

 〈逆
ぎゃく

の手
て

〉 

 

柄
え

をしっかりと握
にぎ

る。人
ひと

差
さ

し指
ゆび

は伸
の

ばしてみね

にそわせてもよい。 

 
指
ゆび

先
さき

を丸
まる

めて 

材
ざい

料
りょう

を押
お

さえる。 

 包
ほう

丁
ちょう

を置
お

くときは、まな板
いた

の奥
おく

の方
ほう

に刃
は

を向
む

こう側
がわ

に向
む

けて置
お

く。 
包
ほう

丁
ちょう

を持
も

ったまま歩
ある

き回
まわ

ったり、刃
は

先
さき

を人
ひと

に向
む

けたりしない。 

 

ガスコンロの 

場
ば

合
あい

は、ガタガタと動
うご

か

ないように置
お

く。 

 

火
ひ

の回
まわ

りに、紙
かみ

やポリ
や ぽ り

袋
ぶくろ

など燃
も

えや

すい物
もの

を置
お

かない。 

 

引
ひ

っかけて落
お

とさないよう、柄
え

は

横
よこ

の方
ほう

に向
む

ける。 

 

換
かん

気
き

も忘
わす

れずに。 

 
こまめに 

手
て

を洗
あら

う。 

野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

は、切
き

る前
まえ

に

流
りょう

水
すい

でよく洗
あら

う。 

 

じゃがいもの芽
め

や緑
みどり

色
いろ

の部
ぶ

分
ぶん

は有
ゆう

毒
ど く

なので、しっかり

取
と

り除
のぞ

く。 

肉
にく

や魚
さかな

を切
き

った包
ほう

丁
ちょう

とまな

板
いた

は、よく洗
あら

って消
しょう

毒
ど く

する。 

 

肉
にく

や魚
さかな

は中
なか

までしっかりと 

火
ひ

を通
とお

す。 

 


