
夏休
な つ や す

み 
充実
じゅうじつ

した夏休
なつやす

みを過
す

ごし、新学期
しんがっき

を元気
げ ん き

に迎
むか

えられるように、食生活
しょくせいかつ

で特
とく

に気
き

をつけたいポイン

トをまとめました。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

桐生市学校給食中央共同調理場 

桐生市学校給食新里共同調理場 

 

令和８年 

 

作
つく

り方
かた

 

① 春雨
はるさめ

はゆでて戻
もど

し、食
た

べやすい長
なが

さに切
き

る。 

② きゅうりは細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

③ にんじんは細
ほそ

切
ぎ

りにしてさっとゆでる。 

（電子
で ん し

レンジで加熱
か ね つ

してもOK） 

④ ●の調味料
ちょうみりょう

をまぜてドレッシングを作
つく

る。 

⑤ 春雨
はるさめ

、にんじん、きゅうりを合
あ

わせて、ドレッ

シングで和
あ

え、味
あじ

をなじませたら完成
かんせい

です！ 

 

【材料
ざいりょう

】４人分
にんぶん

 

◇春雨（乾燥）４０ｇ 

◇きゅうり  １／２本  

◇にんじん  １／３本 

◇炒りごま  小さじ１ 

●しょうゆ 大
おお

さじ１    

●砂糖
さ と う

   小
こ

さじ２ 

●酢    大
おお

さじ１ 

●ごま油  小
こ

さじ１ 

●塩    少 々
しょうしょう

 

 

◆早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんを毎
まい

日
にち

欠
か

かさず食
た

べ

ましょう。 

◆朝
あさ

ごはんを食
た

べると、脳
のう

の働
はたら

きが活
かっ

発
ぱつ

に！宿
しゅく

題
だい

や勉
べん

強
きょう

に

集
しゅう

中
ちゅう

しやすくなります。 

◆栄
えい

養
よう

のバランス

も意
い

識
しき

できると

良
よ

いですね。 

◆給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

はカルシウムが不
ふ

足
そく

しやすくなります。 

食
しょく

事
じ

やおやつに意
い

識
しき

して取
と

り入
い

れましょう。 

◆おやつを食
た

べるとき

は時
じ

間
かん

を決
き

める＆お

皿
さら

に取
と

り分
わ

けて。 

◆冷
つめ

たいものの 

とりすぎ注意
ちゅうい

！ 

◆おやつは食
しょく

事
じ

の一
ひと

つ

と 考
かんが

え、不
ふ

足
そく

しがち

な栄
えい

養
よう

素
そ

を 補
おぎな

う 

のもおすすめです。 

◆のどが渇
かわ

いたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに

飲
の

みましょう。 

◆冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

では、

のどの渇
かわ

きを感
かん

じにくい

ため、特
とく

に意
い

識
しき

を。 

◆水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

など、甘
あま

く

ないもの、カフェイン

を含
ふく

まないものが◎。 

ツルツルした食感
しょくかん

で食
た

べやすい「春雨
はるさめ

サラダ」は、暑
あつ

くて食欲
しょくよく

のない時
と き

にも 

さっぱり食
た

べられおススメです。ハムを入
い

れてもおいしいですよ！ 


