
 

 

     

 

 

 
日に日に気温が高くなってきました。体がまだ暑さに慣れていないため、 

健康な人でも熱中症になりやすい時期です。食事や睡眠をしっかりとって 
体調を整え、のどがかわいたと感じる前に、こまめに水分をとりましょう。 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 

西岐波学校給食 

共同調理場 

令和２年度 

 人間の体は約60％が水分です。この水分が必要以上に減ると、脱水や熱中症になってし

まいます。のどがかわいた時には、すでに水分が不足しているといわれています。のどがか

わく前に、こまめに水分をとりましょう。 

のどがかわく前に 

 普段は水や麦茶などにしましょう。スポーツなどで

汗を多くかく時は、スポーツドリンクなどで塩分も補

給しましょう。清涼飲料（ジュース）は糖分が多く、

水のかわりに飲むと糖分のとりすぎになります。 

 ＜材料 ４人分＞ 

 豚肉スライス・・100g 

 白菜キムチ・・・90g 

 たくあん・・・・90g 

 にんじん・・・・75g 

 もやし・・・・・50g 

 ごま油・・・・・2.5g 

 砂糖・・・・・・1.5g 

 酒・・・・・・・1.5g 

 みりん・・・・・1.5g 

 しょうゆ・・・・0.5g 

＜作り方＞ 

１ 白菜キムチは食べやすい大きさに、たくあんとにんじんは千切りに

切る。 

２ フライパンを熱し、ごま油をひき、豚肉に酒を振って炒める。 

３ にんじんを加える。 

４ 火が通ったら、もやし、白菜キムチ、たくあんを加え、さらに炒め

る。 

５ 砂糖、みりん、しょうゆで味付けをし、軽く炒める。 

６ あたたかい白ごはんとまぜて、できあがり。 

給食の 

レシピ紹介 

長野県発祥の大人気給食メニューです！ 

「キムチ」と「たくあん」を使うことからキムタクという名前がつ

きました。7月10日に給食に出ます。 

 夏の暑さが関係して起こる体調不良のことを

夏バテといいます。暑さの影響で胃腸の働きが鈍

くなって食欲が低下し、体がだるくなったり、無

気力状態になったりします。 

 夏は食べやすいめん類などが多くなりがちで

すが、卵や野菜をプラスしてたんぱく質やビタミ

ンを補うなど、工夫していろいろな食品を食べま

しょう！ 

熱中症を予防するために、汗を

かいた分はしっかり水分をとり、

塩分も補給しましょう。高温多湿

の時や風がない時は無理をせず、

適度に涼しい場所で休憩しまし

ょう。 

しゅくじょ 


