
 

 

 

 

 

 

蒸し暑い日が続き、いよいよ本格的な夏の到来です。熱中症や夏バテを防ぐためには、食生活と

十分な休息が大切です。冷たいものの食べ過ぎに気を付けて、こまめな水分補給と栄養バランスの

とれた食事を心がけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

はぐくみ 京田辺市学校給食センター 

令和７年度 ７月号 

夏がやってきます。                                                                                                                                         



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

京都三大祭り（７月は祇園祭）に合わせ、鱧（はも）の使用を試みます。 

給食では、１２ｇ程度にカットされた冷凍の鱧を使用します。給食費に見合うようなものを調達し

ていることもあり、ご期待に添える一品にはならないかもしれませんが、夏の京都をあじわってく

ださい。文化を伝えていくことも給食の役割のひとつだと思っています。 

☆材料（4人分） 

・はも 

・食塩 

・こしょう 

・酒 

・片栗粉 

・ゆかり 

・揚げ油 

 

☆作り方 

①はもに塩、こしょう、酒で下味をつける。 

②ゆかり、片栗粉を混ぜ合わせ、衣を作る。 

③①のはもに②の衣をつけて揚げ、配缶する。 

☆栄養価 （１人分） 

◇エネルギー１６３kcal   ◇たんぱく質 １２．３ｇ   ◇食塩相当量 ０．３ｇ 

 

 

２２０ｇ 

少々 

適量 

小さじ１ 

適量 

少々 

適量 

給食レシピの紹介 

 

猛暑が続き、体のだるさを感じたり、食欲が落ちたりしていませんか？ 夏

バテを防ぐには、食事から栄養をしっかりとることが基本ですが、暑さで食

欲がわかない人もいると思います。夏バテを防ぐポイントとともに、食欲を増

す、疲れを回復するための食事の工夫についてお伝えします。 

特に朝ごはんは重要です。早

寝・早起きの規則正しい生活

を心がけましょう。 

強い紫外線から肌を守る

“抗酸化作用”のあるビタ

ミンや、汗で失われるミネ

ラルを豊富に含みます。 

食事が食べられなくな

らないように、時間と

量を考えましょう。 

胃腸が冷えて食欲が落ち

る原因になります。また、

甘い清涼飲料水のとりす

ぎにも気をつけましょう。 

朝・昼・夕の３食を

欠かさず食べる 

旬の野菜や果物を食べる 
 

冷たいものをとりすぎない 
 

おやつはダラダラ

食べない 


