
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

   

 

夏
なつ

バテしないための食事
し ょくじ

のポイント 

！ 

～給食
きゅうしょく

のレシピ紹介
しょうかい

～  なすのひき肉
に く

炒
いた

め 

＜材
ざい

 料
りょう

 ４人分
にんぶん

＞          ＜ 作 り 方
つ く   か た  

＞ 

豚
ぶた

ミンチ・・６０ｇ 

なす  ・・２個
こ

 

ピーマン・・１個
こ

 

にんじん・・1/４本
ほん

 

根深
ね ぶ か

ねぎ・・４cm 

にんにく・・１かけ 

油
あぶら

   ・・適量
てきりょう

 

砂糖
さ と う

   ・・大
おお

さじ１ 

しょうゆ・・小
こ

さじ２ 

酢
す

   ・・小
こ

さじ１ 

水
みず

      ・・大
おお

さじ１ 

片栗
かたくり

粉
こ

 ・・小
こ

さじ１ 

 あっという間
ま

に１学期
が っ き

も最後
さ い ご

の月
つき

になりました。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けるといよい

よ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

をし、栄養
えいよう

のバランスがよい

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

をきちんと食
た

べ、夏
なつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
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１ にんにく、根深
ね ぶ か

ねぎはみじん切
ぎ

り、にんじんは

短冊
たんざく

切
ぎ

り、ピーマンは一口
ひとくち

大
だい

に切る
き  

。なすはヘタ

を切り落
き  お

とし、乱切
ら ん ぎ

りにし水
みず

にさらす。 

２ フライパンで油
あぶら

を熱し
ね っ  

、にんにく、根深
ね ぶ か

ねぎを

炒
いた

める。香
かお

りがしてきたら豚
ぶた

ミンチを入
い

れ、ほぐ

しながら炒
いた

める。肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら野菜
や さ い

を加
くわ

え

全体
ぜんたい

に油
あぶら

がまわるまで炒
いた

める。 

３ 砂糖
さ と う

としょうゆで調味
ちょうみ

し、水分
すいぶん

が少なく
すく    

なった

ら酢
す

をまわし入
い

れ、最後
さ い ご

に水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみ

をつける。 

卵
たまご

・肉
にく

・魚
さかな

などの 

たんぱく質
しつ

をしっかりとろう！ 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

を食
た

べよう！ のどがかわいたら 

水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

もう 

しっかり食
た

べよう！朝
あさ

ごはん 

たんぱく質
しつ

が不足
ふ そ く

すると夏
なつ

バテ

の原因
げんいん

になります。食事
しょくじ

でしっかり

たんぱく質
しつ

をとりましょう。 

 色
いろ

のこい野菜
や さ い

には、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を

高
たか

めてくれるはたらきがあります。 

 水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などで十分
じゅうぶん

です。少
すこ

しず

つこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。 

 １日
にち

のスタートは朝
あさ

ごはんで

す。生活
せいかつ

リズムをくずさないために

もしっかり食
た

べましょう。 

アスパラガス 
 

７月
がつ

は、なすを作
つく

られている 

□□ □□さん です。 

アスパラガス 
 

６月
がつ

は、アスパラガスを 

作
つく

られている 

武田
た け だ

 清人
き よ と

さん 

法子
の り こ

さん です。 

アスパラガス 
 

６月
がつ

は、アスパラガスを 

作
つく

られている 

武田
た け だ

 清人
き よ と

さん 

法子
の り こ

さん です。 

アスパラガス 
 

６月
がつ

は、アスパラガスを 

作
つく

られている 

武田
た け だ

 清人
き よ と

さん 

法子
の り こ

さん です。 

なす 
 

夏
なつ

バテって何
なに

？  夏
なつ

バテとは、暑
あつ

さで「なんとなく体
からだ

がだるい」

「疲
つか

れやすい」「集 中 力
しゅうちゅうりょく

がない」「頭
あたま

が痛
いた

い」といった症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れ

ることです。汗
あせ

をたくさんかきすぎると、水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

などで体
からだ

の中
なか

にある

ミネラルのバランスがくずれ、これが夏
なつ

バテの原因
げんいん

ともいわれます。 

 

 

 

 

 

学校給食
がっこうきゅうしょく

で使
つか

うものなので、なるべく農薬
のうやく

を使
つか

わ

ず、安心
あんしん

・安全
あんぜん

を第一
だいいち

に心
こころ

がけて作
つく

っています。 

なすの花
はな

 

 ４月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

に定植
ていしょく

（苗植え
な え う  

）をし、６月
 が つ

中 旬
ちゅうじゅん

～１０月
がつ

いっぱいくらいまで収穫
しゅうかく

できます。昨年
さくねん

は風
かぜ

が強
つよ

く全部
ぜ ん ぶ

倒
たお

れてし

まったため、今年
こ と し

は支
ささ

えを増
ふ

やしたそう

です。今年
こ と し

は天気
て ん き

もよく、なすがよく

育って
そだ    

いるそうですよ。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

も 

いいですよ。 


