
 

 

 

 

だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなり、もうすぐ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、しっかり食事
しょくじ

をとりましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

加熱
か ね つ

する 
 

手
て

を洗
あら

う 
 

久留米市
く る め し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

 

久留米市
く る め し

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

等
とう

研究会
けんきゅうかい

 ７月
が つ

 

【朝
あ さ

ごはんの日
ひ

】レシピ 

おにぎらず 

暑
あつ

い時期
じ き

には、食 中 毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く発
はっ

生
せい

します。食 中 毒
しょくちゅうどく

の原因
げんいん

となる菌
きん

がついた食
た

べ物
もの

を食
た

べると、腹痛
ふくつう

や吐
は

き気
け

、

下痢
げ り

をおこしてしまいます。そこで食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を予
よ

防
ぼう

するためのポイントを紹
しょう

介
かい

します。 

食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけよう 

水分
すいぶん

を 

しっかりとりましょう 
今
こん

月
げつ

の 給
きゅう

食
しょく

から、朝
あさ

ごはんにもおすすめのメニューを 

紹
しょう

介
かい

します。 

低温
ていおん

で保
ほ

存
ぞん

する 
 

食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

の原
げん

因
いん

となる菌
きん

が増
ふ

えるのを防
ふせ

ぎます。 

お弁当
べんとう

などを持
も

って出
で

かける時
とき

には、保冷剤
ほれいざい

や保冷
ほれい

バッグを活用
かつよう

して、 

冷
つめ

たい 状
じょう

態
たい

で保管
ほかん

するようにしましょう。 

料
りょう

理
り

を作
つく

る時
とき

や食
しょく

事
じ

の前
まえ

には 

せっけんでしっかり手
て

を洗
あら

って、 

菌
きん

をつけないようにしましょう。 

暑
あつ

い時
とき

に、私
わたし

たちの体
からだ

は汗
あせ

をたくさん

かいて、体温
たいおん

を下
さ

げようとします。ところ

が、汗
あせ

をかいて体
からだ

の水分
すいぶん

が大量
たいりょう

に減
へ

ると、

脱水
だっすい

や熱中症
ねっちゅうしょう

になってしまいます。 

そこで、のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こ

まめに水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などを飲
の

むことが大切
たいせつ

で

す。運動
うんどう

をする時
とき

には、運動
うんどう

の前
まえ

や後
あと

にも

水分
すいぶん

をしっかりとりましょう。 

たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

には、 

スポーツドリンクなどで 

ミネラルも補給
ほきゅう

しましょう。 

【作
つく

り方
かた

】 ① 大
おお

きなのりの中央
ちゅうおう

にごはんをのせて、 

四角
し か く

の形
かたち

に広
ひろ

げる。 

② ごはんの上
うえ

に、具
ぐ

をのせる。 

③ 具
ぐ

の上
うえ

に、ごはんをのせる。 

④ のりの角
かど

をたたむように包
つつ

む。 

食
た

べ物
もの

の中
なか

までしっかりと火
ひ

が 

通
とお

っているか確
かく

認
にん

しましょう。 

 給食
きゅうしょく

では、中心部
ちゅうしんぶ

が75℃で 

1分
ぷん

以上
いじょう

加熱
か ね つ

するようになっています。 

好
す

きな具
ぐ

を入
い

れて簡
かん

単
たん

に作
つく

ることができるので、 

朝
あさ

ごはんにもおすすめです。包
つつ

んだ後
あと

は半
はん

分
ぶん

に切
き

ると、 

色合
いろあ

いも楽
たの

しむことができますよ。 

給 食
きゅうしょく

では「茎
くき

わかめのきんぴら」を入
い

れて作
つく

ります。 


