
 

 

 

 

 

 

すでに気温の高い日が続いていますが、夏本番はこれからです。こまめな水分補給で熱中症を予

防するとともに、食事をしっかりとって体力をつけ、暑さに負けない体づくりをしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はぐくみ 京田辺市学校給食センター 

令和８年度 ７月号 

夏がやってきます。                                                                                                                                         

給食センター【はぐぐみ（煮炊き調理室）】を紹介していきます。 

【豚肉の生姜焼き】を調理するところです。 

①釜に菜種油を入れ、生姜を炒めます。 

③人参も加えて炒めます。 

調理をする人はオレンジ色のエプロンをしています。 

⑤よく炒めます。 

④玉ねぎも加えて炒めます。 

⑥片栗粉を加え、おいしさを閉じ込めます。 

②豚肉を加えます。 

肉を扱う調理員は赤色のエプロンをしています。 

 

 エプロンは作業に

よって、つけかえて

います。衛生管理を

守り、安全な給食作

りをしています。 

※大きな蒸気釜が 8個あります。1 つの釜で 750人分調理することが出来ます。 



水か麦茶を少しずつ、こまめに飲みま
しょう。汗をたくさんかいたときには塩
分も一緒にとるようにします。 

ラジオ体操や水泳、ウォーキングなど
で体を動かしましょう。炎天下は避け、
早朝や夕方の涼しい時間帯に行う
か、室内でできることがおすすめです。 

夜ふかしせずに早寝・早起きを心が
け、朝ごはんを毎日欠かさず食べまし
ょう。 

食事の時にテレビやスマホを見な
がら食べるのはやめましょう。 

アイスやジュースなど甘くて冷たい物
をとり過ぎると、おなかを壊したり、食
事がきちんと食べられなくなったりし
て、夏バテの原因になります。 

朝・昼・夕の食事以外に何か食べる
ときは、ダラダラ食べたり飲んだりせ
ず、時間と量を決めましょう。 

旬の食べ物はおいしくて栄養豊富、価
格も安いです。夏が旬の野菜には、体
を冷やす効果があるとされています。 

家族や仲間と一緒に、会話を楽しみ
ながら食事をする機会をつくりましょ
う。 

食事の準備や片付け、簡単な調理な
ど、おうちの人と相談してできることに
挑戦しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食のない夏休みは、カルシウムが
不足しやすくなります。牛乳を毎日飲
むほか、カルシウムを多く含む食品を
積極的にとりましょう。 

２学期の給食は８月２８日（金）から始まります。 


