
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                         

令和７年 

７月号 
 

  だんだん日
ひ

差
ざ

しが強
つよ

くなり、気温
き お ん

や温度
お ん ど

も高
たか

くなって、じめじめとした季節
き せ つ

がやってきましたね。 

梅雨
つ ゆ

があけると一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がるこの時期
じ き

は、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

バテが心配
しんぱい

です。予防
よ ぼ う

のためにも、 

水分
すいぶん

はもちろん、栄養
えいよう

バランスのとれた３ 食
しょく

の食事
しょくじ

や十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが肝心
かんじん

です。 

のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

し

ていると言
い

われています。わたしたちは体温
たいおん

が高
たか

くなると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調 節
ちょうせつ

し

ます。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調 節
ちょうせつ

する 力
ちから

を 働
はたら

きにく

くしています。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとりまし

ょう。 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食事
しょくじ

をしっかりとることが基本
き ほ ん

です。しかし、こ

の暑
あつ

さで食 欲
しょくよく

が湧
わ

かないという人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。つい

つい冷
つめ

たい物
もの

ばかり口
くち

にしたくなりますが、冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、

胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

が悪
わる

くなり、さらに食 欲
しょくよく

が落
お

ちてしまう原因
げんいん

になり

ます。食 欲
しょくよく

がないときは 量
りょう

より質
しつ

を重視
じゅうし

し、栄養
えいよう

バランスを意識
い し き

し

て食
た

べるようにしましょう。 
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こんげつ

は 「エジプト」  「韓国
かんこく

」 

しょく よく ま く  ふう 

「おいしそう」と思
おも

う見
み

た目
め

も

大切
たいせつ

です。赤
あか

・黄色
き い ろ

・オレンジと

いった暖 色
だんしょく

系
けい

の色
いろ

には、 

食 欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こ う か

 

が期待
き た い

できます。 

しょくじ いろど   い しき   

こうみやさい 

あお 

さんみ 

た もの 

す 

うめぼ 

香 辛 料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

、酸味
さ ん み

のある

物
もの

は、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

を 

促
うなが

し、食 欲
しょくよく

を 

刺激
し げ き

してくれ 

ます。 

しょくよく し  げき 

家族
か ぞ く

や 仲間
な か ま

と 一緒
いっしょ

に 楽
たの

し い

雰囲気
ふ ん い き

で 食 卓
しょくたく

を囲
かこ

むのはも

ちろん、音楽
おんがく

をかける、ランチ

ョンマットを敷
し

くなど、いつ

もと 違
ちが

う 食 卓
しょくたく

の 演
えん

出
しゅつ

も、

食 欲
しょくよく

増進
ぞうしん

につながります。 

たの た 

こうしんりょう 

こ 

お 

８月 31 日は、「８（や）・３（さ）・１（い）」の語呂
ご ろ

合
あ

わせか

ら制定
せいてい

された「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。厚生
こうせい

労 働 省
ろうどうしょう

が提 唱
ていしょう

する「健康
けんこう

日本
に ほ ん

21（第二次
だ い に じ

）」では、成人
せいじん

で１日
にち

350 g
グラム

 以上
いじょう

の野菜
や さ い

を食
た

べるこ

とが勧
すす

められていますが、全年代
ぜんねんだい

で不足
ふ そ く

している現 状
げんじょう

がありま

す。今
いま

より一品
いっぴん

多
おお

く野菜
や さ い

料理
りょうり

をとることを意識
い し き

しましょう。 

にち グラムいじょう 

普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などにしましょう。汗
あせ

を多
おお

くか

く時
とき

は塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なので、スポーツドリンクなど

の塩分
えんぶん

を含
ふく

むものがよいでしょう。清 涼
せいりょう

飲 料
いんりょう

は

糖分
とうぶん

が多
おお

いので、水
みず

のかわりに飲
の

むと糖分
とうぶん

のとり

すぎになります。 

激
はげ

し い 運動
うんどう

や 習
なら

い 事
ごと

の 練 習
れんしゅう

前
まえ

に は 250 ～ 

500 m l
ミリリットル

、運 動 中
うんどうちゅう

には 20分
ぷん

に 1回
かい

程度
て い ど

給 水
きゅうすい

タ

イムをとって、1時間
じ か ん

に 500～1000 m l
ミリリットル

とるよ

うにしましょう。 
運動前
うんどうまえ

 

忙
いそが

しいときは、冷凍
れいとう

の野菜
や さ い

やカット野菜
や さ い

を利用
り よ う

すると

手軽
て が る

に食
た

べられます。 

〈ショルバホダール〉 

野菜
や さ い

たっぷりのスパイシースープで

す。スパイスにはコリアンダー、クミ

ン、カルダモン、シナモンが入
はい

るそうで

すが、 給 食
きゅうしょく

ではコリアンダーとクミン

を使
つか

い風味
ふ う み

をつけています。 

エジプトは日本
に ほ ん

の面積
めんせき

の 2.7倍
ばい

ですが、国土
こ く ど

の約
やく

90 ％
パーセント

 

以上
いじょう

が砂漠
さ ば く

になります。エジプトでは米
こめ

がよく食
た

べられていて、 

米
こめ

の種類
しゅるい

も日本
に ほ ん

と同
おな

じジャポニカ米
まい

です。ご飯
はん

と一緒
いっしょ

に 短
みじか

い 

パスタを入
い

れてたべる料理
りょうり

もあります。 

〈ダウードバシャ〉 

松
まつ

の実
み

やレーズンを包
つつ

んだ肉
にく

団子
だ ん ご

と

野菜
や さ い

をトマトソースで煮込
に こ

んだ料理
りょうり

で

す。 給 食
きゅうしょく

では肉
にく

団子
だ ん ご

と野菜
や さ い

をトマトソ

ースで煮込
に こ

んでいます。風味
ふ う み

づけにカレ

ー粉
こ

を少
すこ

し入
い

れています。 

日本
に ほ ん

から一番
いちばん

近
ちか

くにある韓国
かんこく

は、日本
に ほ ん

の面積
めんせき

の約
やく

４分
ぶん

の 1 

ぐらいです。人口
じんこう

も日本
に ほ ん

の約半分
やくはんぶん

です。代 表
だいひょう

する食
た

べ物
もの

の 

ひとつは、漬物
つけもの

の「キムチ」です。 

キムチは地域
ち い き

によって味
あじ

なども違
ちが

い 

200種類
しゅるい

近
ちか

くあると言
い

われています。 

〈ピビンパ〉 

丼
どんぶり

や専用
せんよう

容器
よ う き

にご飯
はん

やナムルや肉
にく

、

卵
たまご

などの具
ぐ

を盛
も

り付
つ

けて、具
ぐ

をよく混
ま

ぜて食
た

べる料理
りょうり

です。「ピビン」は混
ま

ぜ

る、「パ（プ）」はご飯
はん

を意味
い み

します。 

給 食
きゅうしょく

でも人気
に ん き

のメニューですね。 

〈トックスープ〉 

トックは、韓国
かんこく

のお餅
もち

で、主
おも

にうるち

米
まい

で作
つく

られます。お祝
いわ

いごとにも欠
か

かせ

ません。トックは加熱
か ね つ

してものびること

がなく、炒
いた

め物
もの

にも使
つか

われます。棒 状
ぼうじょう

のトックは甘辛
あまから

く炒
いた

めた「トッポギ」等
など

に使
つか

われ、棒 状
ぼうじょう

のトックを斜
なな

めに薄
うす

く

切
き

ったものと、肉
にく

や野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に炒
いた

め、

スープで煮
に

た「トックスープ」に使
つか

われ

ます。 

給 食
きゅうしょく

ではトックスープがでます。 

「エジプト」 

「韓国
かんこく

」 

た 
やさい 


