
 

（料理名）　抹茶揚げパン
一人分のエネルギー　144kcal

作　り　方

　　　したら、油をよく切る。

　 ※ フライパンに2～3ｃｍ程度の高さの油でも揚げることができます。

　3　揚げたコッペパンに１をまぶしたら出来上がり。

　 ※ パンの大きさによって、きなこなどの量を調整してください。

きな粉 大さじ3

抹茶 小さじ１/2

砂糖 大さじ1と1/2

ミニコッペパン 30ｇ×4個 　1　きな粉と抹茶、砂糖を混ぜ合わせる。

揚げ油 適量 　2  揚げ油を熱し、コッペパンをひっくり返しながら揚げ、表面がカリッと

材料名 分量（４人分　ｇ）

令和 5 年５月 給食だより 那珂市立学校給食センター 

いただきま～す 

 新年度が始まってひと月がたち、だんだんと新しい学級に慣れてきた

様子がうかがえます。５月は、穏やかで比較的過ごしやすい日が多い印象

ですが、近年では真夏日や猛暑日を観測することもあり、早めの熱中症対

策が必要です。本格的な夏が到来する前に、適度な運動とバランスの良

い食事を心がけ、暑さに負けない体をつくっていきましょう。 

睡眠不足や朝ご
はん抜きでは、熱
中症のリスクが高
まります。 

早寝・早起きをし、朝ごはんを 

必ず食べましょう 

 カリウムは水に溶けや
すいので、加熱する場合
は、みそ汁やスープがお
すすめです。 

水や麦茶などがおす
すめです。一度に飲む
量はコップ１杯程度が
目安です。 

 スポーツドリンクや
経口補水液を上手に
利用しましょう。 

カリウムを多く含む野菜や果物を 

積極的にとりましょう 

のどが渇いていなくても、 

こまめに水分補給を 

しましょう 

汗をたくさんかいたときには、 

水分と一緒に塩分も 

とりましょう 

毎日を元気に過ごすためには、食事と睡眠をしっかりとることが大切です。とくに

１日の始まりの食事である「朝ごはん」は、眠っていた脳と体を目覚めさせ、活動を

始めるためのエネルギーになるとともに、規則正しい生活リズムを整えるなど、重要

な役割を果たしています。 

やる気や 
集中力が高まる 運動能力アップ 便秘を予防する 生活リズムが整う 

朝ごはんには、どんなものを食べていますか？ ご飯だけ、パンだけなど、主食だけ食べていると

いう人も多いかもしれません。何かと忙しい朝ですが、野菜が入った汁物や、肉・魚・卵・大豆製品の

おかずという組み合わせを意識すると、主食・主菜・副菜がそろい、栄養バランスが整いやすくなり

ます。さらに、手軽にとれる果物や牛乳・乳製品をプラスするのもおすすめです。朝ごはんを食べる

習慣がない人は、何か１品でも食べることから始めてみましょう。 

夕ごはんを早めに済ませ

ましょう。塾や習い事などで

夜遅くなる場合は、２回に分

けて食べるのがおすすめで

す。また、寝る前にお菓子を

食べたり、夜更かしをしたり

するのはやめましょう。 

まずは頑張って20～30 

分ほど早く起きましょう。早

起きをして朝の光を浴び、

日中は元気に活動すること

で、寝つきもよくなり、早

寝・早起きの習慣が身に付

きます。 

「おなかがすいていません」 「食べる時間がありません」 


