
 

周南市立鹿野学校給食センター 

令 和 6 年 ５ 月         

 新緑
しんりょく

が鮮
あざ

やかな季節
き せ つ

となりました。給 食
きゅうしょく

センター前
     ま え

で「いただきます！」と挨拶
あいさつ

をしてくれ

る声
こえ

も学期
が っ き

当初
とうしょ

から少し
すこ  

ずつだんだんと大
おお

きくなり、とてもうれしく感
かん

じています。 

 気温
き お ん

が急
きゅう

に高
たか

くなる日
ひ

もでてきました。暑
あつ

さに体
からだ

が慣
な

れていない時
とき

には、熱中症
ねっちゅうしょう

の危険性
きけんせい

が高
たか

まるといわれています。今
いま

の時期
じ き

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ご

はん抜
ぬ

きでは、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが

高
たか

まります。 

早
は や

寝
ね

・早
は や

起
お

きをし、朝
あ さ

ごはんを

必
かなら

ず食
た

べましょう 

 
カリウムは水

みず

に溶
と

けやす

いので、加
か

熱
ねつ

する場
ば

合
あい

は、

みそ汁
しる

やスープがおすすめ

です。 

一
いち

度
ど

に飲
の

む量
りょう

は

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

が

目
め

安
やす

です。 

カリウムを多
お お

く含
ふ く

む野
や

菜
さ い

や果
く だ

物
も の

を

積
せ っ

極
きょく

的
て き

にとりましょう 

 

のどが渇
か わ

いていなくても、

こまめに水
み ず

や麦
む ぎ

茶
ち ゃ

を 

飲
の

みましょう 

汗
あ せ

をたくさんかいたときに

は、水
す い

分
ぶ ん

と一
い っ

緒
し ょ

に塩
え ん

分
ぶ ん

も 

とりましょう 

 

ちくわのカレー揚げ（4/8提供） 

材料：4人分 

ちくわ     … ４本  
小麦粉    … 大さじ３ 
塩       … １つまみ 
カレー粉   … 小さじ半分 
こしょう    … 少々 
 
揚げ油    … 適量 
 

作り方 

① ちくわは半分に切ってお
く。 

② 揚げ油を熱し、180℃くら
いに熱しておく。 

③ 小麦粉、塩、カレー粉、
こしょうをまぜ、分量外
の水を加えて、固めの衣
をつくる。 

④ ①のちくわを③のころも
にからめて、色よく揚げ
る。 

 4月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

した料理
りょうり

です。ご家庭
 か て い

でもぜひ、作って
つく    

みてください。 

ベイクトチーズケーキ（4/23提供） 

材料：５個分 

クリームチーズ…１００ｇ 
卵        … 1個 
砂糖      … ４０ｇ 
牛乳       … ４０ｃｃ 
ヨーグルト   … ５０g 
小麦粉     … 大さじ１ 
ビスケット   … 5枚 
アルミカップ  … 5枚 

作り方 

① クリームチーズは室温に
だして、やわらかくしてお
く。 

② ビスケット以外の材料を
ミキサーにかける。 

③ アルミカップにビスケット
をしき、②をそそぐ。 

④ １７０℃のオーブンで、約 
２５～３０分焼く。 

 スポーツドリンクは飲
の

み

すぎにならないないように

上手
じ ょ う ず

に利用
り よ う

しましょう。 


