
                          

 

 

 

  

いよいよ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますね。学
がっ

校
こう

が休
やす

みになると 食
しょく

生
せい

活
かつ

が乱
みだ

れやすくなり、さらに暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと 食
しょく

欲
よく

が落
お

ちやすくなります。しかし、食
しょく

事
じ

を抜
ぬ

いたり、冷
つめ

たいものばかり食
た

べたり飲
の

んだりして

栄養
えいよう

が 偏
かたよ

ると、夏
なつ

バテや熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になってしまいます。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と１日
にち

３ 食
しょく

しっかり食
た

べる

ことで、暑
あつ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごせるようにしましょう。
 

 

 

 

夏
なつ

バテの原
げん

因
いん

の一
ひと

つにビタミン B1 不
ぶ

足
そく

が挙
あ

げられます。ビタ

ミン B1 は糖質
とうしつ

をエネルギーに変
か

える 働
はたら

きがあり、不
ふ

足
そく

すると

疲
つか

れやすくなります。疲
つか

れにくい 体
からだ

をつくるために、ビタミン

B1を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
た

べることと、主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

のそろったバランスのよい 食
しょく

事
じ

を 心
こころ

がけましょう。 
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酸
さん

味
み

成
せい

分
ぶん

の「クエン酸
さん

」に

は、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

や疲
ひ

労
ろう

回
かい

復
ふく

効
こう

果
か

があります。 

香
かお

りのもととなる「アリ

シン」が
 

ビタミン B1 の吸
きゅう

収
しゅう

を高
たか

めてくれます。 

ネバネバのもととなる成
せい

分
ぶん

（ペク

チンや糖
とう

たんぱく質
しつ

など）が、胃
い

腸
ちょう

の粘
ねん

膜
まく

を保
ほ

護
ご

し、消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

を助
たす

けてくれます。
 

 

この季
き

節
せつ

にぴったりの

ビタミン・
 

ミネラルを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

んでいます。 

 

夏
なつ

休
やす

みを楽
たの

しく元
げん

気
き

に過
す

ごすためには・・・ 

毎
ま い

日
に ち

の食
しょく

事
じ

がとっても大
た い

切
せ つ

！ 

足
た

りているかな？ビタミンＢ１ 

夏
な つ

のお弁
べ ん

当
と う

 ここに注
ちゅう

意
い

 

中
なか

までしっかり 

火
ひ

を通
とお

す 

生
なま

野
や

菜
さい

の扱
あつか

いに 

気
き

をつける 

毎
まい

食
しょく

しっかり栄
えい

養
よう

をとることに加
くわ

え、暑
あつ

い時
じ

期
き

は衛
えい

生
せい

面
めん

の配
はい

慮
りょ

も必
ひつ

要
よう

です。特
とく

に時
じ

間
かん

をおいて

食
た

べるお弁
べん

当
とう

は、冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

や保
ほ

冷
れい

剤
ざい

などを利
り

用
よう

して保
ほ

管
かん

の工
く

夫
ふう

もしましょう。 

毎月
まいつき

１９日
にち

は「食育
しょくいく

の日
ひ

 ～おうちでごはんの日
ひ

～」です。 

※給食実施日の２日前（土・日・祝日を除く）の午前９時までに欠食連絡があった場合は欠食扱いとし、給食費をいただきません。 

おにぎりはラップを

使
つか

ってにぎる
 

 
殺
さっ

菌
きん

効
こう

果
か

のある 

食
しょく

品
ひん

を使
つか

う 

汁
しる

気
け

を切
き

ってから 

詰
つ

める 

よく冷
さ

ましてから 

フタ
 

をする 

梅
うめ

干
ぼ

し 

しょうが 

きれいに洗
あら

い 

水
みず

気
け

を切
き

る 



 

 

 

材  料（４人分） 作  り  方 

ゴーヤ         １本 

塩（苦み抜き用） 小さじ１/２ 

にんじん       小１本 

豚肉        １００ｇ 

焼き豆腐        １丁 

卵           ２個 

油           適量 

塩           少々 

こしょう        少々 

三温糖       大さじ１ 

しょうゆ      大さじ１ 

オイスターソース  大さじ１ 

 

 

 

 

 

 

① ゴーヤはワタを取り除いて５ｍｍ幅に切り、苦み抜き用の塩を

まぶして５～１０分程度置き、出てきた水分を捨てる。にんじん

は５ｍｍ幅の短冊切りにする。 

② 豚肉は食べやすい大きさに切る。 

③ 焼き豆腐は水切りをして手でちぎっておく。 

④ フライパンに油を熱して豚肉を炒め、塩、こしょうをふる。 

⑤ にんじんを加えて炒め、火が通ったらゴーヤを加えてさらに炒

める。 

⑥ 焼き豆腐を加え、三温糖、しょうゆ、オイスターソースを加えて

全体を混ぜ、味をととのえる。 

⑦ 卵を溶いて加え、上下を返すようにして混ぜる。 

 

 

 

材  料（４人分） 作  り  方 

ベーコン ３枚（ﾊｰﾌなら６枚） 

にんにく（おろす） １/２かけ 

にんじん      小 1/2 本 

玉ねぎ                小１個 

ズッキーニ           1/２本 

カットトマト          ８０ｇ 

マカロニ              ２０ｇ 

乾燥バジル              少々 

オリーブオイル          適量 

塩         ひとつまみ 

こしょう         少々 

うすくちしょうゆ   小さじ１ 

コンソメスープの素    ２個 

水         ４００ｍｌ 

 

① 具材をすべて１ｃｍ角程度の食べやすい大きさに切る。 

② 鍋にオリーブオイルを熱してにんにくを炒め、ベーコンを加え

て炒める。 

③ カットトマト以外の野菜も加えて炒め、塩、こしょうをふる。 

④ カットトマトと水を加え、コンソメスープの素を加える。 

⑤ アクを取りながら野菜がやわらかくなるまで煮込む。 

⑥ マカロニを加える。 

⑦ うすくちしょうゆで味をととのえ、乾燥バジルをふる。 

作
つ く

ってみよう♪おすすめ給
きゅう

食
しょく

レシピ 

ゴーヤチャンプルー ビタミンＢ１がとれる豚
ぶた

肉
にく

と夏
なつ

野
や

菜
さい

のゴーヤで、夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

にぴったり！ 

ミネストローネ 野
や

菜
さい

たっぷりスープです。使
つか

いかけの野
や

菜
さい

があれば一
いっ

緒
しょ

に入
い

れましょう。 

野菜で作れる便利レシピ！ 

ちょこっとアレンジ 

☆ かつお節をかけてもおいしいです。 

☆ 豚肉はスパムに変えてもよいです。スパムの塩気が強いので 

  塩は入れず、他の調味料も控えめにしましょう。 

☆ ゆでたそうめんにごま油（くっつき防止）を適量まぶしてさ 

  っと混ぜると、具だくさんそうめんチャンプルーに！冷たい 

  そうめんもおいしいですが、この食べ方もおすすめです。 

ちょこっとアレンジ 

☆ 粉チーズやシュレッドチーズをかけてもおいしいです。 

☆ 冷やして冷製スープにしてもおいしいです。 

☆ カットトマトは生のトマトに変えるとさっぱりした味になり

ます。両方入れてもよいです。 

☆ マカロニを増やすとスープパスタのような感じで主食になり 

ます。ロングパスタを入れる場合は別でゆでましょう。 


