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食育とは？

子どもの頃から身体にいい食べ物を選ぶ目を育て、『食』の大切さを学び、好ましい食習慣と豊かなこころを身に
つける教育です。『食』に関心をもち楽しく食べることから『食育』は、はじまります。
『食育だより』は小さい子から大人までを対象とした『食』に関する情報を載せています。
親子で一緒に『食育』について考えてみませんか？

なんとなく体
からだ

がだるかったり、疲
つか

れやすかったり、食
しょく

欲
よく

がわかないといった不調
ふちょう

はありませんか？ 

季節
き せ つ

の変
か

わり目や暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く
く

と体
からだ

にストレスがかかり体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

をチェックしてみましょう。 
ーーーーーーーーーーーーー

 

エアコンは温
おん

度
ど

や風
かざ

向
む

きをこまめに調
ちょう

節
せつ

し、上
うわ

着
ぎ

を羽
は

織
お

る、長
なが

いパンツをはく、などの工夫
ふう

をして 

体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

をしましょう。 座
すわ

っている時間
じ か ん

が長
なが

い時
とき

には手
て

や足
あし

を動
うご

かしたり、ストレッチをしたり 

軽
かる

く体
からだ

を動
うご

かすよう意識
い し き

しておきましょう。 

…………………………………………

 

 

＋ ＋肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

 米
こめ

・麺
めん

・パン パン 野菜
や さ い

 

……………………………………………

手軽
て が る

に食
た

べられる１品
いっぴん

料
りょう

理
り

は食事
しょくじ

のバランスが偏
かたよ

りがちです。 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む肉
にく

や魚
さかな

が入
はい

っている物
もの

を選
えら

んだり、卵
たまご

とじにしたり、冷
ひ

や奴
やっこ

を追加
つ い か

するのも 

いいですね。汗
あせ

と一
いっ

緒
しょ

に流
なが

れてしまうビタミン・ミネラルを含
ふく

む野菜
や さ い

のトッピングやサラダを添
そ

える 

などができるとさらにバランスが整
ととの

います。 

 ………………………………………………

体
からだ

の冷
ひ

えに注
ちゅう

意
い

！ 胃
い

や腸
ちょう

が冷
ひ

えると働
はたら

きが低
てい

下
か

してしまい、消化
しょうか

不良
ふりょう

や下痢
げ り

につながります。 

冷
ひ

えが長期
ちょうき

になると、倦怠感
けんたいかん

や夏
なつ

かぜにもつながるので注意
ちゅうい

してください。 

家
いえ

の中
なか

にいるときは常温
じょうおん

の飲
の

みものにする！やアイスは 1日
にち

1本
ほん

まで！などルールを決
き

めておくと 

いいですね。 

………………………………………………

１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートするためのエネルギーが必
ひつ

要
よう

です。暑
あつ

さで疲
つか

れやすかったり、汗
あせ

をかいたりする 

と体
からだ

に栄養
えいよう

が必要
ひつよう

です。手軽
て が る

に口
くち

にできるバナナなどの果物
くだもの

やパン、牛
ぎゅう

乳
にゅう

１
いっ

杯
ぱい

でも何
なに

か口
くち

にするよう 

心
こころ

掛
が

けてみてください。 



 

鶏肉
とりにく

とゆで卵
たまご

の梅
うめ

煮
に

の作
つく

り方
かた

（４人
にん

分
ぶん

） 

鶏
とり

もも肉
にく

（皮
かわ

なし）：400g 

卵
たまご

：４個
こ

 

梅
うめ

干
ぼ

し：２個
こ

 

水
みず

：１カップ 

酒
さけ

：1/4 カップ 

だし昆布
こ ん ぶ

：10cm 

しょうゆ：大さじ 2、 

  砂糖
さ と う

：小さじ 2 

…
…
…
…
…
…
…
…
…
…

A

【材料
ざいりょう

】 

食欲
しょくよく

のない日
ひ

でも梅
うめ

でさっぱり、 

たんぱく質
しつ

をしっかり補給
ほきゅう

できます。 

作
つく

り置
お

きしておくと味
あじ

がしみていきます。 

そうめんにのせても 

美
お

味
い

しく食
た

べることができます。 

トマトに含
ふく

まれているリコピンという 

ビタミンは油
あぶら

と一
いっ

緒
しょ

にとると 

吸
きゅう

収
しゅう

率
りつ

がアップします。 

…
…
…
…
…

冷
れい

凍
とう

コーン：60ℊ 

（缶
かん

詰
づめ

の場
ば

合
あい

は１/2缶
かん

） 

カット野菜
や さ い

ミックス：１袋
ふくろ

（110ℊ） 

（キャベツ・にんじん・レタス） 

プレーンヨーグルト：大
おお

さじ 2 

すりごま・塩
しお

・こしょう：お好
この

みで 

コールスロー（２～３人分
にんぶん

） 

【材料
ざいりょう

】 

【作
つく

り方
かた

】 

A

…
…
…
…
…
…
…

カット野菜
や さ い

や冷凍
れいとう

野菜
や さ い

を使
つか

えば 

電子
で ん し

レンジだけで簡単
かんたん

調理
ちょうり

 

トマト：１個
こ

 

醤油
しょうゆ

：大さじ 1/2 

ごま油
あぶら

：大さじ 1/2 

【材料
ざいりょう

】 【作
つく

り方
かた

】 

トマトの簡単
かんたん

あえ（２人分
にんぶん

） 

【作
つく

り方
かた

】 

➀耐熱
たいねつ

皿
ざら

にコーンを入
い

れ、ふんわりラップをかけ 

電子
で ん し

レンジ（600Ｗ）で 40秒
びょう

ほど加熱
か ね つ

。 

（解凍
かいとう

できれば OK） 

②野菜
や さ い

ミックスとＡを加
くわ

えて、あえる。 

➀トマトを食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

る。 

②醤油
しょうゆ

・ごま油
あぶら

を加
くわ

えてあえる。 

（③ふんわりラップをかけて加熱
か ね つ

しても◎） 

➀卵
たまご

は固
かた

茹
ゆ

でにして殻
から

をむく。   

②鶏
とり

もも肉
にく

は 1口
くち

大
だい

に切
き

る。   

③鍋
なべ

に Aをいれて沸騰
ふっとう

する手前
て ま え

で火
ひ

を弱
よわ

め、昆布
こ ん ぶ

を取
と

り出
だ

す。 

④１と 2を重
かさ

ならないように入
い

れ、２つにちぎった梅
うめ

干
ぼ

しを 

種
たね

も一
いっ

緒
しょ

に加
くわ

える。 

⑤フタをして、再
ふたた

び煮
に

立
た

ったら弱
よわ

火
び

にして約
やく

15分
ふん

煮
に

る。 

煮汁
に じ る

がほとんどなくなれば完成
かんせい

。  


