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⽔
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⽊
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⾦

17

⽉

19

⽔

20

⽊

13

⽊

12

⽔

731kcal

ツイストパン ・⽜乳 

照焼きハンバーグ 

スパゲティナポリタン 

キャベツのサラダ 

コンソメスープ

●

●

●

●

●

14

⾦

18

⽕

10

⽉

11

⽕

971kcal

ごはん ・⽜乳 

ほきフライ・タルタルソース(⼩袋) 

揚げじゃがとウインナーのマスタード炒め 

きゅうりとコーンの⽢酢和え 

カレースープ

●

●

●

●

●

第⼀・庭窪・⼋雲・梶・⼤久保・錦・樟⾵中学校

令和5年6⽉発⾏ 守⼝市教育委員会･守⼝市学校給⾷協会 

 梅⾬が明けると、その後はどんどん気温が上がり、熱中症のリスクが⾼まります。 

熱中症を予防し、暑い夏を元気に過ごせるよう、こんなことに気を付けましょう。 

 ⽔や⻨茶を、少しずつこまめに飲みましょう。

炭酸飲料などは⾍⻭の原因になったり⾷事が⾷べ

られなくなることも。普段の⽔分補給には、⽢く

ない飲み物を選びましょう。 

 右のイラストのような⼈は熱中症のリスクが⾼ 

まりますので注意が必要です。熱中症の予防には、

しっかりと睡眠・⾷事をとり、体調を整えること 

が⼤切です。 

 ⽇頃から適度な運動で汗をかく習慣をつけてお

くことで、体が暑さに慣れて、熱中症になりにく

くなります。 

喉が渇いていなくても 
１時間ごとにコップ１杯︕

汗をたくさんかいたときは 

塩分も忘れずに

朝ごはん抜き 睡眠不⾜ 体調不良 肥満・太り気味

涼しい服装をする ⽇陰へ移動する 帽⼦や⽇傘を活⽤ 
する

室内ではエアコンを 
使⽤する

海の⽇ 終業式

3

⽉

4

⽕

796kcal

ごはん ・⽜乳 

あじのカレー⾵味揚げ 

鶏⾁と野菜の⽣姜炒め 

⽩菜とチンゲン菜のおかか和え 

みそ汁

●

●

●

●

●

887kcal

ごはん ・⽜乳 

チンジャオロウスー 

しゅうまい 

バンサンスー 

わかめスープ

●

●

●

●

●

771kcal

ごはん ・⽜乳 

豚キムチ炒め 

こんにゃくと平天の煮物 

きゅうりのナムル 

すまし汁

●

●

●

●

●

792kcal

ごはん ・⽜乳 

とりすき 

⾁だんご 

ピーマンとじゃこの和え物 

みそ汁

●

●

●

●

●

848kcal

わかめごはん ・⽜乳 

豚⾁のきのこ炒め 

夏野菜のかきあげ 

チンゲン菜の和え物 

すまし汁

●

●

●

●

●

919kcal

ごはん ・⽜乳 

ピリ⾟⾁じゃが 

えびと野菜の炒め煮 

⽩菜の即席漬け 

みそ汁

●

●

●

●

●

838kcal

ごはん ・⽜乳 

海鮮あんかけ丼 

春巻 

チンゲン菜の中華和え 

⻩桃⽸

●

●

●

●

●

876kcal

ごはん ・⽜乳 

ポトフ 

厚揚げのチーズ焼き 

いかのマリネ 

ミネストローネ

●

●

●

●

●

847kcal

ごはん ・⽜乳 

マーボーなす 

ちくわの磯辺揚げ 

⽩菜の⽢酢和え 

中華スープ

●

●

●

●

●

962kcal

ごはん ・⽜乳 

夏野菜カレーライス 

ミンチカツ 

フレンチサラダ 

⻘りんごゼリー

●

●

●

●

●


