
EAT通信
つうしん

  7月
がつ

 
令和
れ い わ

5年度
ね ん ど

（2023年
ねん

） 

和歌山市立
わ か や ま し り つ

西脇
にしわき

小学校
しょうがっこう

 

暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると、「夏
なつ

ばて」という言葉
こ と ば

を聞
き

きますね。 

夏
なつ

ばては、夏
なつ

の暑
あつ

さに体
からだ

がついていけず、食欲
しょくよく

がなくなったり、 

体
からだ

の調子
ち ょうし

が悪
わる

くなったりすることです。楽
たの

しい夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために 

次
つぎ

のことに気
き

をつけるようにしましょう 

 

✻冷
つめ

たい物
もの

の飲
の

みすぎや

食
た

べすぎに注意
ちゅうい

 

✻朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べよう 

✻夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん 

食
た

べよう 

   

冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり 

食
た

べたりしていると、胃腸
いちょう

の調子
ち ょうし

が悪
わる

くなります。

   

1日
にち

3回
かい

の食事
し ょ く じ

は生活
せいかつ

リズム

を整
ととの

えます。とくに朝
あさ

ごは

んは 1日
にち

を始
はじ

めるための

大切
たいせつ

な食事
し ょ く じ

です。 

太陽
たいよう

をたっぷり浴
あ

びた夏
なつ

野
や

菜
さい

やくだものは、ビタミ

ン類
るい

、ミネラル、水分
すいぶん

がた

っぷりです。 

 

✻冷房
れいぼう

に気
き

をつけよう ✻夜
よ

ふかしをしないようにしよう 

  

冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

に長
なが

い時間
じ か ん

い

ると体調
たいちょう

を崩
くず

してしまいます。 

涼
すず

しい朝
あさ

などを利用
り よ う

して体
からだ

を動
うご

かすようにしましょう。 

楽
たの

しい行事
ぎ ょうじ

が多
おお

い夏
なつ

は寝
ね

るのが

遅
おそ

くなりがちです。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は 

夏
なつ

の健康
けんこう

の大敵
たいてき

です。 

「夜
よ

ふかしよりは早
はや

起
お

きを」を心
こころ

がけましょう。 

  

 

～夏
なつ

野菜
やさい

を食
た

べよう～ 

   

   

油
あぶら

との相性
あいしょう

抜群
ばつぐん

。油
あぶら

で

炒めて
いた

、みそ汁
しる

に入れると色
いろ

落
お

ちせずコクも増
ま

します。 

ビタミンC
しー

がたっぷり。 

熟
じゅく

した赤
あか

ピーマンも 

あります。 

太陽
たいよう

のような色
いろ

。 

カロテンやビタミンC
しー

も 

たっぷりです。 

夏
なつ

野菜
や さ い

のチーズ焼
や

き 

材料（4 人分） 

なす 2～3本
ほん

 トマト 2～3個
こ

 

ピーマン 1個
こ

 ハムまたはベーコン 2～3枚
まい

 

とろけるチーズ 適量
てきりょう

 油
あぶら

 適 量
てきりょう

 

① なすとトマトを 1cm
せんち

幅
はば

に切
き

り、ピーマンはうすい輪切
わ ぎ

りにします。 

なすは水
みず

にさらした後
あと

、水分
すいぶん

をよくふきとっておきます。 

② 油
あぶら

を熱
ねつ

したフライパンでなすを焼
や

きます。時々
ときどき

油
あぶら

をたしながら焼
や

きます。 

③ ハムまたはベーコンは適当
てきとう

な大
おお

きさに切
き

ります。耐熱
たいねつ

皿
ざら

に、 

なす、トマト、ピーマン、ハムまたはベーコンの順
じゅん

に重
かさ

ねていきます。 

④ 量
りょう

により③をくり返
かえ

し重
かさ

ねて、最後
さ い ご

にチーズをたっぷりかけて 

トースターで焦
こ

げ目
め

が少しつく程度
て い ど

まで焼
や

いたら、出来上
で き あ

がり! 

７月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

よい食
た

べ方
かた

をしよう 

・よくかんで、適度
て き ど

な時間
じ か ん

で食
た

べるようにしよう 

・食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れたまま、しゃべらないようにしよう 

*おうちのひとといっしょにみてくださいね 


