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たんぱく質
しつ

の不足
ふそく

は、スタミナをなくす原因
げんいん

となります。

そうめんだけ、ざるそばだけ・・・では力
ちから

がでませんよ。

いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせましょう

　もうすぐ夏休
なつやす

みですね。長
なが

い休
やす

みには毎日
まいにち

の生活
せいかつ

が不規則
ふきそく

になりがちです。夏休
なつやす

みの生活
せいかつ

が乱
みだ

れると、夏
なつ

バテをしやすくなり、元気
げんき

に2学期
がっき

を迎
むか

えることができなくなってしまいます。十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、適度
てきど

な運動
うんどう

、バ

ランスのとれた食事
しょくじ

、規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。

ひとつだけで「完全
かんぜん

」という食品
しょくひん

はありません。好
す

きなものだけに

偏
かたよ

ることのないよう、お肉
にく

もお魚
さかな

も野菜
やさい

も、いろいろな食品
しょくひん

を組
く

み

合
あ

わせて食
た

べるようにしましょう。

体
からだ

を動
うご

かすためのエネルギーは、食事
しょくじ

をするこ

とで得
え

られます。「めんどくさい」などと言
い

わ

ず、必
かなら

ず３食
しょく

きちんとたべるようにしましょ

う。とくに、朝
あさ

ご飯
はん

は１日
にち

の元気
げんき

の源
みなもと

ですよ。

卵
たまご

、肉
にく

、魚
さかな

などのたんぱく質
しつ

をとりましょう

体
からだ

の冷
ひ

やしすぎに気
き

をつけましょう喉
のど

がかわいたら、麦茶
むぎちゃ

や牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みましょう

ついついジュースやスポーツ飲料
いんりょう

などを飲
の

んでしまうこと

はありませんか？これらには、かなり多
おお

くの砂糖
さとう

が含
ふく

まれ

ていて、気
き

づかないうちに砂糖
さとう

の取
と

り過
す

ぎになることがあ

るので余計
よけい

に喉
のど

が渇
かわ

いたり、食欲
しょくよく

がなくなってしまいま

す。飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

しましょう。

おなかが冷
ひ

えて、食欲
しょくよく

がなくなってしまいま

す。つめたいものの飲
の

みすぎや食
た

べ過
す

ぎ、クー

ラーの使
つか

い方
かた

も考
かんが

えたいですね。

３度
ど

の食事
しょくじ

は必
かなら

ず食
た

べましょう

【夏休
なつやす

みに気
き

をつけたい食習慣
しょくしゅうかん

】

給食メニューを夏休みに作ってみよう！

インド料理特有のスパイスを利かせた・・・「タンドリーチキン」

【材料 4人分】

鶏もも切身70g 4切
白ワイン 小さじ２
塩 小さじ1/4
こしょう 少々
カレー粉 小さじ１弱
パプリカ粉 小さじ1/2
ケチャップ 小さじ4
ヨーグルト 1/4カップ
にんにく 小１かけ

【作り方】

①鶏もも肉に、ワイン、塩こしょうで下味をつける
②にんにく、しょうがの皮をむき、すりおろす
③Aを合わせて、①を漬けこむ。※30分はつけましょう
④オーブンを予熱200℃でセットし、皮を上にして20分程度焼く
⑤火が通って、皮に焦げ目がついたら出来上がり！

A インド料理の付け合わせには、お酢のきいた
「アチャール」という野菜サラダがおすすめで
すよ。

給食のメニューを夏休みに作ってみよう！（外国料理編）


