
　 　５月
がつ

は穏
おだ

やかで比較的過
ひ か く て き す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

い印象
いんしょう

ですが、近年
きんねん

では真夏日
ま な つ び

や猛暑日
も う し ょ び

を観測
かんそく

することも少
すく

なくありません。そんなときに心配
しんぱい

なのが『 熱中症
ねっちゅうしょう　

 』です。本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が到来
とうらい

す

る前
まえ

に、熱中症対策
ねっちゅうしょうたいさく

をご紹介
しょうかい

します。

◇早寝
は や ね

・早起
は や お

きをし、朝
あさ

ごはんを食
た

べる◇ ◇カリウムを多
おお

く含
ふく

む野菜
や さ い

や果物
くだもの

を積極的
せっきょくてき

にとる◇

　睡眠不足
す い み ん ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きでは、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まり 　汗
あせ

をかくと塩分
えんぶん

と同時
ど う じ

にカリウムも排出
はいしゅつ

されます。カリウムは

ます。寝
ね

ている間
あいだ

に失
うしな

われた水分
すいぶん

や塩分
えんぶん

などを補給
ほきゅう

する 水
みず

に溶
と

けやすいので、加熱
か ね つ

する場合
ば あ い

は、煮汁
に じ る

ごと食
た

べられる

ためにも、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 みそ汁
しる

やスープがおすすめです。

◇のどが渇
かわ

いていなくても、こまめに水分補給
すいぶんほきゅう

◇ ◇汗
あせ

をかいたときは、水分
すいぶん

と一緒
いっしょ

に塩分
えんぶん

もとる◇

　一度
い ち ど

にたくさん飲
の

まず、こまめに飲
の

みましょう。水分補給
すいぶんほきゅう

　水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、水
みず

・麦茶
むぎちゃ

が基本
き ほ ん

ですが、汗
あせ

をたくさんかいた

には、水
みず

や麦茶
むぎちゃ

がおすすめです。コーヒーや紅茶
こうちゃ

、緑茶
りょくちゃ

は 時
とき

は、塩分
えんぶん

摂取
せっしゅ

も大切
たいせつ

です。スポーツドリンクや経口補水液
けい こ うほ す い えき

を

カフェインを多
おお

く含
ふく

み、利尿作用
り に ょ う さ よ う

で体内
たいない

の水分
すいぶん

が排出
はいしゅつ

され 利用
り よ う

しましょう。ただし、スポーツドリンクには砂糖
さ と う

が

てしまうので、注意
ち ゅ う い

しましょう。 多
おお

く含
ふく

まれるため、飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。

　鶏肉
とりにく

や野菜
や さ い

のうま味
み

がおいしい汁
しる

ものです。ごぼうをよく炒
いた

めると、香
かお

りが増
ま

して、

より一層
いっそう

おいしくなります。水分
すいぶん

・塩分
えんぶん

補給
ほきゅう

ができて、熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

にもおすすめです。

＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ ＜作
つく

り方
かた

＞

鶏
とり

もも肉
にく

１００ｇ ① 昆布
こ ん ぶ

、かつお節
ぶし

でだしをとる。

酒
さけ

小
こ

さじ２ 水
みず

の中
なか

に昆布
こ ん ぶ

を入
い

れ、30分
ぷん

ほど置
お

く。火
ひ

にかけ、沸騰
ふっとう

厚揚
あ つ あ

げ １/２枚
まい

（１００ｇ） 直前
ちょくぜん

に昆布
こ ん ぶ

を取
と

り出
だ

す。かつお節
ぶし

を入
い

れ、火
ひ

を止
と

める。

ごぼう 小
しょう

１本
ぽん

干
ほ

し椎茸
しいたけ

は、水
みず

で戻
もど

しておく。

にんじん 1/４本
ぽん

② 鶏肉
とりにく

は、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。

板
いた

こんにゃく 1/2枚
まい

③ 厚揚
あ つ あ

げは熱湯
ねっとう

で油抜
あぶらぬ

きし、1.5cmの角切
か く ぎ

りにする。

干
ほ

し椎茸
しいたけ

２枚
まい

油抜
あぶらぬ

きは、水
みず

で濡
ぬ

らしたキッチンペーパーで厚揚
あ つ あ

げを包
つつ

み、

ねぎ ２本
ほん

６００Ｗのレンジで１分加熱
ぷ ん か ね つ

してもよい。

サラダ油
あぶら

小
こ

さじ１ ④ ごぼうはささがき、にんじんはいちょう切
ぎ

り、板
いた

こんにゃくは色紙
し き し

切
ぎ

り、

かつお節
ぶし

８ｇ 干
ほ

し椎茸
しいたけ

はうす切
ぎ

り、ねぎは小口切
こ ぐ ち ぎ

りにする。

だし昆布
こ ん ぶ

８ｇ ⑤ 板
いた

こんにゃくは下茹
し た ゆ

でする。

淡口
うすくち

しょうゆ 小
こ

さじ１ ⑥ 鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

を炒
いた

め、酒
さけ

を加
くわ

える。

みりん 小
こ

さじ１/2 ⑦ 鶏肉
とりにく

に火
ひ

が通
とお

ったらごぼう、にんじん、板
いた

こんにゃくを軽
かる

く炒
いた

める。

塩
しお

⑧ だしを入
い

れ、干
ほ

し椎茸
しいたけ

、厚揚
あ つ あ

げを加
くわ

えて煮
に

る。

水
みず

450ｍｌ ⑨ あくをとりながら材料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れ、味
あじ

を調
ととの

える。

⑩ ねぎを入
い

れ、ひと煮立
に た

ちしたらできあがり。

熱中症
ね っ ち ゅ う し ょ う

に

気
き

をつけよう！
～熱中症

ねっちゅうしょう

を防
ふせ

ぐ食生活
しょくせいかつ

のポイント～

※材料
ざいりょう

や調味料
ちょうみりょう

はお好
こ の

みで調整
ちょうせい

してください。

少々
しょうしょう

    　５ 月　きゅうしょくだより　
太宰府市学校給食会
だ ざ い ふ し が っ こ う き ゅ う し ょ く か い

今月
こんげつ

の献立
こんだて

より

☆鶏
と り

ごぼう汁
じ る

☆


