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　　もうすぐ夏
なつやす

休みが始
はじ

まります。 楽
たの

しく夏
なつやす

休みを過
す

ごし、 ２学
が っ き

期を元
げ ん き

気にむかえられるように

規
き そ く た だ

則正しい生
せいかつ

活とバランスのとれた食
し ょ く じ

事で暑
あつ

い夏
なつ

をのりきりましょう。

　　気
き お ん

温が高
たか

くなるこれからの季
き せ つ

節は、食
しょくちゅうどく

中毒の発
はっせい

生が心
しんぱい

配されます。

　　食
しょくちゅ うど くよぼう

中毒予防の原
げんそ く

則は、食
しょくちゅうどく

中毒の原
げんいんきん

因菌を「つけない」「ふやさない」「やっつける」

です。つぎの３つのことに気
き

をつけましょう。

　　手
て

はいろいろなものを触
さわ

ることで、食
しょくちゅうどく

中毒の原
げんいん

因となる細
さいきん

菌やウイルスがつくことがありま

す。手
て

を洗
あら

わずに食
し ょ っ き

器や食
た

べ物
もの

に触
ふ

れると細
さいきん

菌やウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
い

り、食
しょくちゅうどく

中毒を起
お

こし

てしまうかもしれません。

　　食
しょくちゅうどく

中毒を予
よ ぼ う

防するためには、食
し ょ く じ

事の前
まえ

やトイレの後
あと

に必
かなら

ず石
せっ

けんでていねい

に手
て

を洗
あら

いましょう！

★牛
ぎゅうにゅう

乳 ・ 乳
にゅうせいひん

製品にアレルギーがある人
ひと

は、 小
こざかな

魚や大
だい ず せ い ひ ん

豆製品などでカルシウムをとりましょう。

　　水
すいぶんほきゅ う

分補給には、 水
みず

や麦
むぎちゃ

茶を飲
の

みましょう。

①�食
しょくじ

事は１日
にち

３食
しょく

を決
き

まった
時
じ か ん

間に食
た

べよう

④�冷
つめ

たい物
もの

のとりすぎに気
き

をつ
けよう

のどがかわいた
と感

かん

じる前
まえ

に
飲
の

む

食
しょくじ

事や調
ちょうり

理の前
まえ

には必
かなら

ず
石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

う

コップ1杯
ぱい

ほど
こまめに
飲
の

む

すぐに食
た

べない食
た

べ物
もの

は
冷
れいぞ う こ

蔵庫に入
い

れる

汗
あせ

をたくさん
かいた時

とき

は
塩
えんぶん

分も一
いっしょ

緒にとる

食
た

べ物
もの

は中
ちゅうしん

心までしっかり
火
ひ

を通
とお

す②�好
す

き嫌
きら

いしないで、バランス
のとれた食

しょくじ

事をしよう

⑤�おやつは時
じ か ん

間と量
りょう

を決
き

めて食
た

べよう

③よくかんで食
た

べよう

⑥牛
ぎゅうにゅう

乳や乳
にゅうせいひん

製品をとろう

夏
なつやす

休みの食
しょくじ

事ポイント

手
て あ ら

洗いが大
たいせつ

切です！

に注
ちゅうい

意！！

熱
ねっちゅうしょう

中症の予
よ ぼ う

防に水
すいぶんほきゅう

分補給をしよう

あさあさ

ひるひる

よるよる

あかあか

みどりみどり

ぎゅう
にゅう

ぎゅう
にゅう

しおしお

きき

約 10０万個 約 1 万個 約１００個 数個

て手洗いなし 流水１５秒
石けん 10 秒もみ洗い

＋流水１５秒

石けん 10 秒もみ洗い

＋流水１５秒を 2 回

※手洗いの効果(イメージ図)

てあら

やく まんこ やく

て あ ら こ う か ず

まんこ
やく すうこ

りゅうすい

りゅうすい

せっ あら あら

びょう

びょう

りゅうすい

せっ

びょう かい

びょう



【材
ざいりょう

料】（４人
にんぶん

分）

じゃがいも� 大
だい

2個
こ

ピザ用
よう

チーズ� １００ｇ

むき枝
えだまめ

豆� ３０ｇ

塩
しお

� 少
しょうしょう

々

こしょう� 少
しょうしょう

々

油
あぶら

（バターでもOK）� 小
こ

さじ１

【材
ざいりょう

料】（４人
にんぶん

分）

絹
きぬ

こし豆
と う ふ

腐� １２０ｇ

ホットケーキミックス� １００ｇ

砂
さ と う

糖� １０ｇ

ココアパウダー� １０ｇ

【材
ざいりょう

料】（４人
にんぶん

分）

プレーンヨーグルト� ４００ｇ

お好
この

みのジャム� ８０ｇ

チャック付
つ

きポリ袋
ぶくろ

� 1袋
ふくろ

【材
ざいりょう

料】（２人
にんぶん

分）

プレーンヨーグルト� ２００ｇ

牛
ぎゅうにゅう

乳� ２００ｇ

はちみつまたは砂
さ と う

糖� ４０ｇ

レモン汁
じる

� １５ｇ

塩
しお

� ひとつまみ

【作
つく

り方
かた

】

①�じゃがいもは洗
あら

った後
あと

、ぬらしたキッチンペーパーで包
つつ

み、

その上
うえ

からラップでふんわりと包
つつ

む。レンジ（600ｗ）で5

分
ふんか ね つ

加熱し、粗
あらねつ

熱を取
と

ってから皮
かわ

をむき4等
とうぶん

分の輪
わ ぎ

切りにする。

②�卵
たまごや

焼き器
き

に油
あぶら

をひいて中
ちゅうび

火で熱
ねっ

し、ピザ用
よう

チーズを広
ひろ

げる。

フツフツとしてきたら①と枝
えだまめ

豆を並
なら

べて、塩
しお

とこしょうをし

て両
りょうめん

面がカリッとするまで焼
や

く。

＊好
この

みでホールコーンやじゃこを入
い

れてもおいしくできます。

※�上
うえ

からかける場
ば あ い

合は、さらに

10gのココアが必
ひつよう

要です。

＊くり返
かえ

しもみほぐすと、なめらかな食
しょっかん

感になります。

＊�好
す

きな果
くだもの

物や缶
かん

づめを一
いっしょ

緒に混
ま

ぜるとフルーツラッシーに�

なります。

【作
つく

り方
かた

】

①すべての材
ざいりょう

料をボールに入
い

れて混
ま

ぜる。

②①を12等
とうぶん

分に丸
まる

める。

③�お皿
さら

に6個
こ

ずつ並
なら

べ、ラップをかけて�

レンジ（６００ｗ）で２分
ふんんかねつ

加熱する。

④好
この

みでココアパウダーをかける。

手
て

に少
しょうりょう

量の

油
あぶら

をつける

と、丸
まる

めや

すいです。

【作
つく

り方
かた

】

①�ザルにキッチンペーパーをしき、ヨーグルトを入
い

れて冷
れいぞ う こ

蔵庫

で水
み ず き

切りをする。（1時
じ か ん

間から一
ひとばん

晩）

②チャック付
つ

きポリ袋
ぶくろ

に①とジャムを入
い

れて混
ま

ぜる。

③冷
れいと う こ

凍庫で凍
こお

らせ、途
とちゅう

中で2，3回
かい

もみほぐす。

【作
つく

り方
かた

】

①�すべての材
ざいりょう

料をボールに入
い

れて泡
あ わ だ

立て器
き

で混
ま

ぜる。�

（ミキサーにかけて混
ま

ぜてもよい。）
★�アルミホイルを使

つか

えばオーブントースターでもできます。

やけどしないように気
き

をつけましょう。

★�一
い ち ど

度にたくさん加
か ね つ

熱すると加
か ね つ

熱ムラの原
げんいん

因になるので、�

６コずつ作
つく

るのがポイントです！

料
り ょ う り

理をする前
まえ

は石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう。

小
こ

さじ１＝５cc ・ 大
おお

さじ１＝１５cc ・ 1カップ＝２００ｃｃです。

食
しょくざい

材や調
ちょうみりょう

味料の分
ぶんりょう

量は好
この

みで加
か げ ん

減してください。夏
な つ

のおやつレシピ

チーズポテトチーズポテト ふわもちチョコふわもちチョコ フローズンヨーグルトフローズンヨーグルト

ラッシーラッシー

★暑
あつ

い日
ひ

でも食
た

べやすい「おやつのレシピ」をのせています。給
きゅうしょく

食がない夏
なつやす

休みもじょうぶな体
からだ

を作
つく

るため、牛
ぎゅうにゅう

乳や乳
にゅうせいひん

製品をしっかりとるようにしましょう。　※豆
とうにゅう

乳や豆
とうにゅう

乳ヨーグルトでもおいしく作
つく

れます。

チーズはカリカリ！

じゃがいもは

ホクホク！

ふわっと

もちっとした

食
しょっかん

感です。

カン
タン
おいしい


