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食中毒は、細菌やウイルスが付いた食べ物や、有害・有毒な成分を含む食べ物を
しょくちゅうどく さいきん つ た もの ゆうがい ゆうどく せいぶん ふく た もの

食べて、腹痛や下痢、吐き気、発熱などの症 状が起こることです。１年のうちでも気温
た ふくつう げ り は け はつねつ しょうじょう お ねん き お ん

や湿度が高くなる６～９月ごろは、細菌による食 中 毒の発生が多くなる時期で、
し つ ど たか がつ さいきん しょくちゅうどく はっせい おお じ き

特に、作ってから食べるまでに時間が空くお弁当は、より一層、衛生面で注意が必要で
とく つく た じ か ん あ べんとう いっそう えいせいめん ちゅうい ひつよう

す。以下の三原則を心がけるとともに、食べる前には必ず手を洗うようにしましょう。
い か さんげんそく こころ た まえ かなら て あら

毎年７月７日は、五節句の一つ「七夕」です。中国から伝わった「織姫と彦星」の
まいとししちがつなのか ご せ っ く ひと たなばた ちゅうごく つた おりひめ ひこぼし

伝説や、日本の「棚機つ女」の伝説がもとになった行事で、機織りの糸や、夜空に浮
でんせつ に ほ ん たなばた め でんせつ ぎょ う じ はた お いと よ ぞ ら う

かぶ天の川に見立てて「そうめん」を食べる風習があります。暑さで食欲がわきにく
あま がわ み た た ふうしゅう あつ し ょ く よ く

いこの時期に、のどごしよく食べやすいそうめんは、
じ き た

ぴったりの行事食です。
ぎょうじしょく

季節の野菜や卵、ハムなどと合わせると
き せ つ や さ い たまご あ

彩りがよくなり、栄養バランスも整います。
いろど えいよう ととの

古代中国では、七夕に無病息災を願って「索餅」というお菓子をお供えし食べる風習があ
こ だ いちゅうごく たなばた むびょうそくさい ねが さくべい か し そな た ふうしゅう

りました。索餅は、小麦粉などで作った生地を縄のようにねじったもので、そうめんの原型
さ くべい こ む ぎ こ つく き じ なわ げんけい

とされています。

7月に入りました。もうすぐみなさんの楽しみにしている夏休みがやって
がつ はい たの なつやす

きますね。暑さに負けない食生活を心がけて元気に過ごしましょう。
あつ ま しょくせいかつ こころ げ ん き す

夏休みは料理に挑戦する絶好の機会です。おうちの人と相談し、できるこ
なつやす りょうり ちょうせん ぜっこう き か い ひと そうだん

とから挑戦してみましょう。
ちょうせん



＊ここからは、５月26日～5月30日に給食センターで栄養教諭の実習を行った
が つ に ち が つ に ち きゅうしょく え い よ う き ょ う ゆ じ っ し ゅ う おこな

金田愛美花先生が文章を考えてくれました。
か ね だ あ み か せ ん せ い ぶんしょう かんが

☆水筒を持ち歩く
すいとう も ある

☆清涼飲料水を水代わりにしない．．．日常的な飲み物は水やお茶にし糖分を
せいりょういんりょうすい みず が にちじょうてき の もの みず ちゃ とうぶん

含むものは時々にしましょう。
ふく ときどき

☆スポーツドリンクをうすめる．．．糖の大量摂取を防ぐだけでなく、腸からの水分
とう たいりょうせっしゅ ふせ ちょう すいぶん

や塩分の吸 収をよくします。
えんぶん きゅうしゅう

☆冷やしすぎない．．．清涼飲料水は冷やしすぎると甘さを感じにくくなり、飲む
ひ せいりょういんりょうすい ひ あま かん の

量が増えてしまいます。
りょう ふ

ジリジリ照りつける強い日差しに、本格的な夏の到来を感じます。
て つよ ひ ざ ほんかくてき なつ とうらい かん

この時期、特に気をつけなくてはいけないのが熱中症です。
じ き とく き ねっちゅうしょう

“いつでも・どこでも・誰でも”発症する可能性があり、重症化すると
だれ はっしょう か の う せ い じゅうしょう か

命を落とすこともあります。熱中症予防のために日ごろから体調を整え、こまめな
いのち お ねっちゅうしょう よ ぼ う ひ たいちょう ととの

水分補給を心がけることが大切です。また、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は、熱中症
すいぶんほきゅう こころ たいせつ すいみん ぶ そ く あさ ぬ ひと ねっちゅうしょう

のリスクが高まります。早寝・早起きをし、必ず朝ごはん食べましょう。
たか は や ね はや お かなら あさ た のどが渇いた

かわ

と感じる前に
かん まえ

飲む
の

コップ１杯程度を
ぱいてい ど

こまめに

飲む
の

汗をたくさん
あせ

かいたときには

塩分も一緒
えんふん いっしょ

にとる

し ょ う こ う ぐ ん

防ぐポイント
ふ せ

ペットボトル症候群とは、ジュースや炭酸飲料水
し ょ う こ う ぐ ん た ん さ ん いん りょ う すい

など糖分を多く含む清涼飲料水の大量摂取によ
と う ぶ ん おお ふく せいりょう いん り ょ う すい たいりょう せ っ し ゅ

り、高血糖状態になる病気のことです。
こ う け っ と う じょうたい び ょ う き

清涼飲料水には、吸収されやすい糖が多く含ま
せいりょう いん り ょ う すい きゅうしゅう と う お お ふ く

れており、大量摂取により血糖値が上がります。
たいりょう せ っ し ゅ け っ と う ち あ

血糖値の急上昇は、喉の渇きを引き起こすため、さ
け っ と う ち きゅうじょうしょう の ど か わ ひ お

らに清涼飲料水での水分補給を続けてしまうという
せいりょういん り ょ う すい す い ぶ ん ほ き ゅ う つ づ

悪循環に陥ってしまいます。
あく じゅんかん おちい

高血糖状態が続くと、吐き気や嘔吐、食欲不振
こ う け っ と う じょうたい つ づ は け お う と し ょ く よ く ふ し ん

などの症状が現れ、さらにひどい場合は昏睡する
しょうじょう あらわ ば あ い こ ん す い

場合もあるため、過剰摂取には注意が必要です。
ば あ い か じ ょ う せ っ し ゅ ち ゅ う い ひ つ よ う

ペットボトル症候群についてご存じですか?
し ょ う こ う ぐ ん ぞん

水分補給は大事ですが、清涼飲料水の飲み過ぎ
す い ぶ ん ほ き ゅ う だ い じ せいりょう いん りょ う すい の す

には注意が必要です。
ち ゅ う い ひ つ よ う

夏休みに作ってみませんか?
なつやす つく

＜ヤンニョムチキン＞ ４人分
にんぶん

・とりむね肉 160g
にく

かたくり粉 適量
こ てきりょう

・皮付きフライドポテト120g
かわつき

揚げ油 適量
あ あぶら てきりょう

・ごま油 1.5g
あぶら

・根深ねぎ 1/2本
ね ぶ か ぽん

・おろしにんにく 1.5g

・水 小さじ２
みず こ

・三温糖 小さじ２
さんおんとう こ

・赤みそ 小さじ１
あか こ

・コチュジャン 小さじ1
こ

・ケチャップ 小さじ４
こ

・濃口しょうゆ 大さじ１強
こいくち おお きょう

＜下準備＞
したじゅんび

根深ねぎ → みじん切り
ね ぶ か ぎ

とりむね肉 → 一口大
にく ひとくちだい

☆調味料を混ぜ合わせておく。
ちょうみりょう ま あ

①＜ソースを作る＞
つく

ごま油で根深ねぎを炒める。
あぶら ね ぶ か いた

おろしにんにくを加える。
くわ

②合わせておいた調味液☆を
あ ちょうみえき

加え、味をととのえる。
くわ あじ

③かたくり粉をつけたとりむね肉
こ にく

とポテトを揚げる。
あ

④揚げたとりむね肉とポテトに②
あ にく

のソースと混ぜ合わせて完成！
ま あ かんせい
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あ


