
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２０２３年７月１４日 

六ツ美中部小学校 

栄養教諭 金丸裕美 

おうちの人

といっしょ

によもう！ 

もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まります。厳
きび

しい暑
あつ

さが続
つづ

く中
なか

、食
しょく

事
じ

をしっかりとらないと夏
なつ

バテになってし

まうかもしれません。楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みを元
げん

気
き

に過
す

ごすための、食
しょく

生
せい

活
かつ

のポイントをお知
し

らせします。 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３回
かい

の食
しょく

事
じ

を規
き

則
そく

正
ただ

しく

とり、生
せい

活
かつ

リズムを整
ととの

えましょう。おやつはダラダラ食
た

べずに、

時
じ

間
かん

と量
りょう

を決
き

めて食
た

べると、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができます。 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は家
いえ

で過
す

ごす時
じ

間
かん

が増
ふ

えるので、おうちの人
ひと

とごはんを買
か

いに行
い

ったり、自
じ

分
ぶん

で選
えら

んで買
か

ったりする

機
き

会
かい

があるかもしれません。ひょっとしたら、自
じ

分
ぶん

で作
つく

る

こともあるでしょう。そういう時
とき

には、主
しゅ

食
しょく

に主
しゅ

菜
さい

や副
ふく

菜
さい

といったおかずを組
く

み合
あ

わせて、栄
えい

養
よう

バランスのとれ

た食
しょく

事
じ

になるようにチャレンジしてみてください。 

給
きゅう

食
しょく

がない日
ひ

は、カルシウムが不
ふ

足
そく

しがち

になります。カルシウムは、丈
じょう

夫
ぶ

な骨
ほね

をつく

るために欠
か

かせないものなので、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も

意
い

識
しき

してとるようにできるとよいですね。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 豚
ぶた

肉
にく

となすは、味
あじ

の相
あい

性
しょう

がよく、なすが苦
にが

手
て

な子
す

でも食
た

べやすいと評
ひょう

判
ばん

です。 

【材料
ざいりょう

】（４人分
  にんぶん

） 

 豚
ぶた

もも肉
にく

           ６０ｇ 

（細
ほそ

切
ぎ

り、ひき肉
にく

、小
こ

間
ま

切
ぎ

れ等
など

お好
この

みで） 

おろししょうが       ０．５ｇ 

 にら             １０ｇ 

なす            １２０ｇ 

ごま油
あぶら

           大さじ１ 

白
しろ

いりごま         １．５ｇ 

鶏
とり

ガラスープの素
もと

            １ｇ 

  酒
さけ

             小さじ１ 

  しょうゆ          小さじ２ 

  上
じょう

白
はく

糖
とう

           小さじ１ 

  片
かた

栗
くり

粉
こ

           小さじ１ 

  溶
と

き水
みず

           大さじ２ 

【作
つく

り方
かた

】 

①下
した

処
しょ

理
り

 

 ・にら ５ｍｍ 

 ・なす ５ｍｍから１ｃｍの厚
あつ

さのいちょう切
ぎ

り 

②フライパンを温
あたた

めてごま油
あぶら

をひき、豚
ぶた

もも肉
にく

とおろししょう

がをいためる。 

③肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、なすとＡの調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

えて、よくいた

める。 

④なすがしんなりしたら、にら、白
しろ

いりごまを加
くわ

え、よく混
ま

ざっ

たら、溶
と

き水
みず

で溶
と

いた片
かた

栗
くり

粉
こ

を加
くわ

えてひと混
ま

ぜしてできあが

り。 

夏
なつ

野
や

菜
さい

クイズの答
こた

え：①きゅうり ②トマト ③ピーマン ④オクラ ⑤なす ⑥かぼちゃ ⑦ゴーヤ（にがうり） 

A 

なすの豚
ぶた

肉
にく

あん 

旬
しゅん

のなすを使
つか

ったおいしい料
りょう

理
り

です 


