
　夏が旬の野菜といえばトマト、きゅうり、なす、ピーマン、かぼちゃ、オクラ、えだま

め、とうもろこし、ゴーヤなどたくさんあります。夏の日差しをたっぷり浴びて育った夏

野菜はビタミンが豊富です。

　毎日暑い日が続きます。暑い日が続くと食欲が低下したり寝不足になったりする人もい 　また、トマトやきゅうりなどには、体を冷やす効果があり、水分補給にもなります。

ます。暑さに負けないためには、十分な睡眠、栄養バランスのとれた食事、適切な水分補 　おいしい野菜をたくさん食べて夏を元気に過ごしましょう。

給が大切です。

　この時季は、急な気温や湿度の変化から体内のバランスが乱れ、体調を崩しやすくなり

ます。そんな、「夏バテ」を防ぐためには、1日3食、バランスのよい食事で栄養をしっか 　６月２８日は、お忙しい中、給食試食会におこしいただきましてありがとうござい

りとることが大切です。そして、早めに就寝し、夏の暑さによる疲れを回復させましょう。 ました。１年生の教室では、給食は「食べる勉強」として担任が細やかな指導のもと

３ケ月がたち、子どもたちも給食に慣れてきました。家庭で食べた経験のない食材を

口に入れるのは、恐怖のようです。子どもたちからの「おいしい」と言う言葉を励み

に、安全で美味しい給食を一食一食丁寧に作っていきたいと思います。

　苦手な野菜がある場合は、細かく切ると

　食べやすくなります！

 〇 材料(4人分) 〇 作り方

　・豚肉 ・・・ 120ｇ

　・にんじん ・・・ 40ｇ

　・なす ・・・ 80ｇ

　・かぼちゃ ・・・ 80ｇ

　・じゃがいも ・・・ 180ｇ

　・たまねぎ ・・・ 300ｇ

　・トマト ・・・ 40ｇ 　　彩りで枝豆やコーンをいれるときれいです♪

　・すりおろしりんご ・・・ 20ｇ

　・中濃ソース ・・・ 小さじ2 　　給食では、まろやかにするために

　・ケチャップ ・・・ 小さじ2 フルーツチャツネを入れます。

　・カレールウ ・・・ 50ｇ

① 豚肉と野菜は一口大に切る。

② 鍋に油(分量外)を熱し、豚肉を炒める。

③ にんじん、たまねぎ、じゃがいもを加えて軽く炒める。

④ 水(400ｍｌ)を加え、かぼちゃとトマトも加えて煮込む。

⑤ Ａとなすを加えて、さらに煮込む。

ジュースやスポーツ飲料の飲みすぎは糖分の

とりすぎにつながります。運動時やたくさん汗を

かいた時以外は水や麦茶、牛乳を飲むとよいでしょう。

須 三 小

２０１９年

7 ・８月 号給 食 だ よ り

夏バテにご用心！！

夏野菜を食べよう！！

給食では、1２日はきうり天王祭献立として 須賀川市産のきゅうりを

使った「キューカンバーカレー」が登場します。 ８月３０日は「夏野菜の

カレー」に、なすやかぼちゃ、トマトなどの夏野菜がたくさん入ります。

朝食をしっかり

食べましょう！ Ａ


