
 

 

 

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をしっかりと、お茶
ちゃ

は多
おお

めに持
も

ってきてくださいね。厳
きび

しい

暑
あつ

さが予想
よ そ う

されますので、1日
にち

三
さん

食
しょく

の 食
しょく

事
じ

もしっかりとり、暑
あつ

さに負
ま

けない 体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

４年
ねん

度
ど

 津
つ

市
し

立
り つ

南
みなみ

が丘
お か

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

キャベツ ······  ２００ｇ 

もやし ······· ８０ｇ 

にんじん ······ ４０ｇ 

春雨
は る さ め

 ········ ２０ｇ 

★酢
す

 ········ 大
お お

さじ１ 

★薄口
う す く ち

しょうゆ ··· ２０ｇ 

★さとう ······ 大
お お

さじ１ 

★からし ······ 少
しょう

々
しょう

 

★ごま油
あぶら

 ······ 少 々
しょうしょう

 

① キャベツ、にんじんは千
せん

切
ぎ

りにする。 

② 春雨
はるさめ

はゆでて水
みず

で冷
さ

ます。 

③ ★をまぜてたれを作
つく

る。 

④ ①の野菜
や さ い

と、★のたれを混
ま

ぜて完
かん

成
せい

！ 

※からしやごま 油
あぶら

は好
この

みで加
か

減
げん

してくださ

い。 

 飲
の

み物
も の

だけではなく、野菜
や さ い

にも水分
す い ぶ ん

がたくさん含
ふ く

まれ

ます。特
と く

に、トマトやきゅうりなどの夏
な つ

野菜
や さ い

は水分
す い ぶ ん

たっ

ぷり。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に一役
ひ と や く

買
か

ってくれますよ。 


