
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

【材料】 手作りスポーツドリンク 

 

砂糖 大さじ２ 

塩 １つまみ 

レモン汁 小さじ２ 

水 300ｍl 

グレープフルーツジュース 150ml 

八千代町立学校給食センター発行 

 http:/ /www.town.ibaraki-yachiyo.lg.jp/ 

 
果物を冷凍する。 

①バナナ、メロン、すいかなど皮をむき、 

一口大に切る。 

②ジップロックにいれ、冷凍する。 

果物にプラスしてみよう！ 

●市販のヨーグルト 

⇨フルーツヨーグルトに 

●サイダーやカルピスと合わせ 

⇨フルーツポンチに 

えだまめ トマト ピーマン とうもろこし オクラ ズッキーニ 

食
た

べ物
もの

には一
いち

番
ばん

美
お

味
い

しくて栄
えい

養
よう

が多
おお

くなる時期
じ き

があります。それを「 旬
しゅん

」とよびます。 

夏
なつ

が 旬
しゅん

の野
や

菜
さい

の特
とく

徴
ちょう

は、 体
からだ

の熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれる 働
はたら

きがあります。また、水
すい

分
ぶん

や、ビタミン、

ミネラルがたくさんふくまれています。見
み

た目
め

が色
いろ

鮮
あざ

やかなものが多
おお

いのも特
とく

徴
ちょう

の一
ひと

つです。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べて、毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に夏
なつ

休
やす

みをすごしましょう。 

 

★牛乳を入れて冷凍し、もみもみすると… 

てづくりシェイクのできあがり！！ 

ゆでてみよう！ふかしてみよう！ 

枝豆、とうもろこし、じゃがいも、 

さつまいも、かぼちゃ 

８月
がつ

31日
にち

は、「８（や）・３（さ）・１（い）」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから

制
せい

定
てい

された「野
や

菜
さい

の日
ひ

」です。厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が提
てい

唱
しょう

する「健
けん

康
こう

日
に

本
ほん

21（第
だい

二
に

次
じ

）」では、成
せい

人
じん

で１日
にち

350g以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

を食
た

べること

が勧
すす

められていますが、全
ぜん

年
ねん

代
だい

で不
ふ

足
そく

している現
げん

状
じょう

があります。

今
いま

より一
ひと

品
しな

多
おお

く野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとることを意
い

識
しき

しましょう。 

 

カリウムは塩に含まれるナトリウムとの相性が良く、体の水分を保ったり、浸透圧を維持する効果もあります。また、フルーツを

使うことで一般的なスポーツドリンクより甘さ控えめです。 

お気に入りの一杯を作ってみてはいかがでしょうか。 

【材料】 フルーツビネガー風 

スポーツドリンク 

水 １00ｍl 

砂糖 大さじ１．５ 

塩 １つまみ 

りんご酢 小さじ２ 

冷凍フルーツ ４～５粒 

（イチゴ、パイン、ブルーベリーなど） 

炭酸水もしくは水 150ml 

 

作り方 

１.炭酸水以外の材

料をコップに入

れ、砂糖が溶ける

までかき混ぜる。 

２.静かに炭酸水を

注ぎ入れて完成！ 

２層になり、café風 

作り方 

１.塩、レモン汁、

砂糖をカップで量

り、砂糖が溶ける

までかき混ぜる。 

２.ジュースと水を

注ぎ入れて味を調

えれば完成！ 


