
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  食事
し ょ く じ

から水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するメリット  

① 自然
し ぜ ん

に無理なく
む り   

、水分
すいぶん

がとれる 

② 水分
すいぶん

が、体内
たいない

にゆっくり吸収
きゅうしゅう

されるため、体内
たいない

に

保持
ほ じ

されやすい 

③ 塩分
えんぶん

やカリウムなど、汗
あせ

から失われる
う し な      

栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

う

ことができる 

給食
きゅうしょく

レシピ紹介
しょうかい

♪  ワンタンスープ 
         

 

                           

                           

                   

○〇小学校 給食だより 

 
令和７年９月１９日 
文責：栄養教諭 中川 幸子 

材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

） 

鶏肉
とりにく

（細切
こまぎ

れ）      ４０ｇ 

玉
たま

ねぎ          １００ｇ 

にんじん          ２０ｇ 

えのきたけ        ４０ｇ 

みずな           ２０ｇ 

ワンタンの皮
かわ

     ３～４枚
まい

 

しょうゆ     小
こ

さじ１・１/
・

２ 

塩
しお

          小
こ

さじ１/２ 

こしょう         少 々
しょうしょう

 

サラダ油
あぶら

       小
こ

さじ１ 

鶏
とり

ガラスープ     ５００ｍｌ 

給 食
きゅうしょく

では鶏
とり

ガラからスープをとっています。                                

市販
し は ん

の鶏
とり

ガラスープの素
もと

を使
つか

う場合
ば あ い

は、調味料
ちょうみりょう

の量
りょう

を調 整
ちょうせい

してください。 

※この「パクパク通信」は、海老津小の 

松井と山田小の中川が担当しています。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には朝
あ さ

ごはんが大事
だ い じ

！ 

 子ども
こ   

たちは、朝
あさ

からしっかり活動
かつどう

しています。さらに、午前中
ごぜんちゅう

は気温
き お ん

も

上がり始める
あ     は じ    

ため、熱中症
ねっちゅうしょう

への注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。そのため、朝
あさ

ごはんを食べて
た   

、

体
からだ

に十分
じゅうぶん

なエネルギーや栄養素
え い よ う そ

、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

しておくことが大切
たいせつ

です。 

朝夕
あさゆう

に秋
あき

の気配
け は い

を感じる
か ん    

ようになりましたが、日中
にっちゅう

はまだ暑さ
あつ   

が残って
の こ     

います。子どもたちは元気
げ ん き

いっぱい過ごしていますが、熱中症
ねっちゅうしょう

には注意
ち ゅ う い

が必要
ひつよう

です。熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

は、暑さ
あ つ  

を避ける
さ   

ことと、

脱水症
だっすいしょう

にならないように水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がける
こころ       

ことです。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
  ち ゃ

など、飲み物
の   も の

をとるこ

とだけでなく、食事
し ょ く じ

からもとることができます。上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をして、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

（作
つく

り方
かた

） 

① 玉
たま

ねぎはうす切
ぎ

り、にんじんは千切
せ ん ぎ

り、えのきたけは半分
はんぶん

の長
なが

さ、みずな

は 2㎝の長
なが

さに切
き

る。ワンタンの皮
かわ

は、2㎝幅
はば

に切
き

る。 

② なべに油
あぶら

を入
い

れ、鶏肉
とりにく

を炒
いた

める。 

③ 鶏肉
とりにく

に火
ひ

がとおったら、玉
たま

ねぎ、にんじん、えのきたけを順
じゅん

に入
い

れて炒
いた

め

る。 

④ ③に鶏
とり

ガラスープを入
い

れ、野菜
や さ い

がやわらかくなったら、ワンタンの皮
かわ

を加
く わ

えて煮
に

る。 

⑤ みずなを加
くわ

え、塩
しお

、こしょう、しょうゆで味
あじ

をととのえる。 

ごはん、みそしる、目玉
め だ ま

焼
や

き、サラダ

の朝食
ちょうしょく

で、約
や く

36０ｍｌの水分
すいぶん

がとれ

ます。 


