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いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた

部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

が

だるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 
 

★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が

遅
おそ

くなる場
ば

合
あい

は、

２回
かい

に分
わ

けて食
た

べ

るなどの工
く

夫
ふう

を。 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

く

に食
た

べることは控
ひか

え

ましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた 

食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける  
 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

冷
つ め

たい物
も の

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

★おなかを壊
こわ

したり、

食
しょく

欲
よく

がなくなったり

する原
げん

因
いん

になります。 

 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいた

ときには、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとりましょう。 

 

七
たな

夕
ばた

には、「そうめん」を食
た

べて邪
じゃ

気
き

を払
はら

い、無
む

病
びょう

息
そく

災
さい

を願
ねが

う風
ふう

習
しゅう

があります。これは、中
ちゅう

国
ごく

の伝
でん

説
せつ

と

食
た

べ物
もの

に由
ゆ

来
らい

するもので、もとはそうめんではなく、

「索
さく

餅
べい

」というお菓
か

子
し

が食
た

べられていました。索
さく

餅
べい

は、

小
こ

麦
むぎ

粉
こ

や米
こめ

粉
こ

に水
みず

を加
くわ

えて練
ね

り、縄
なわ

のような形
かたち

にね

じったもので、そうめんの原
げん

型
けい

とされています。 

そうめんは具
ぐ

だくさんにす

ると、栄
えい

養
よう

のバランスが良
よ

くなります！ 

 



給食
きゅうしょく

メニューのレシピを紹介
しょうかい

します 

    今回
こんかい

ご紹介
しょうかい

するのは、「学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

減塩
げんえん

レシピ」より、7月
がつ

の献立
こんだて

にも登場
とうじょう

する豚
ぶた

ご

ぼうです。しょうがとごまの風味
ふ う み

がきいた和風
わ ふ う

の煮物
に も の

で、ごはんに合
あ

う一品
いっぴん

です。 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚
ぶた

ごぼう 

つくり方
かた

 

1. サラダ 油
あぶら

で、しょうがを炒
いた

めて香
かお

りを

出
だ

す。 

2. 豚肉
ぶたにく

、ごぼうの順
じゅん

に入
い

れて炒
いた

める。 

3．肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら、にんじん、しらた

きの順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

める。 

4．さとう、和風
わ ふ う

だしを入
い

れて煮
に

る。この

時
とき

水分
すいぶん

が少
すく

なければ、少
すこ

し水
みず

を足
た

す。 

5．ごぼうに火
ひ

が通
とお

っていることを確認
かくにん

し

たら、しょうゆを加
くわ

えて煮
に

る。 

６．みりん、いんげんを加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

7．すりごまをふりかけて仕上
し あ

げる。 

 

 

 

 

 

 

 

 

〇材料
ざいりょう

（大人
お と な

４人分
にんぶん

） 

豚
ぶた

もも肉
にく

小間
こ ま

切
ぎ

れ ８0ｇ 

ごぼう       1/２本
ぽん

 ささがきにして 

水
みず

にさらす 

にんじん       1/３本
ぽん

  千
せん

切
ぎ

り 

しらたき          45ｇ    下
した

ゆで 

さやいんげん    3本
ぼん

     下
した

ゆでして 

３ｃｍカット 

しょうが       1 かけ  おろす  

顆粒
かりゅう

和風
わ ふ う

だし    小
こ

さじ1/3 

しょうゆ        大
おお

さじ1/2 

さとう         小
こ

さじ1 

みりん      大
おお

さじ1 

すりごま     小
こ

さじ1/3 

サラダ油
あぶら

     小
こ

さじ1/2 

 

減塩
げんえん

に関
かん

する情報
じょうほう

や減塩
げんえん

のレシピ集
しゅう

を本市
ほ ん し

のホームページに

掲載
けいさい

しています。こちらの Q R
キューアール

コードを読
よ

み取
と

るとホームペー

ジへアクセスできますので、ぜひご覧
らん

ください。 

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センターでは減塩
げんえん

に取
と

り組
く

んでいます 

 

☆さやいんげんの代
か

わりに、きぬさや、

えだまめ、グリンピースなどをいれて

もおいしいですよ。 

 


