
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月 12 日～１8 日までの『
「

朝
あさ

ごはん食
た

べよう週間
しゅうかん

』では，ほとんどの人
ひと

が毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べて

いました。これからも朝
あさ

ごはんを食
た

べて，元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートしましょう。 

 気温
き お ん

や湿度
し つ ど

が高
たか

い日
ひ

が多
おお

くなってきました。熱中症
ねっちゅうしょう

や夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

のためにも，水分
すいぶん

や食事
しょくじ

をし

っかりととり，暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

月 

 のどがかわいているときは，すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。 

わたしたちのからだは，体温
たいおん

が高
たか

くなると，汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃
に

がして調節
ちょうせつ

 

しています。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

を働
はたら

きにくくしてしまいます。 

水分
すいぶん

は少
す こ

しずつこまめにとりましょう。 

のどがかわく

前
まえ

にのもう！ 

７ 
 

清原中央小学校 

令和 5 年度 7 月号  

学校給食食材放射能検査結果 

6 月 8 日（木）使用 にんじん（茨城県産）放射性ヨウ素，放射性セシウムとも測定下限値未満でした。 

 

 

【４人分】 

材料 かぼちゃ 1/4 個 豚肉(又は鶏肉)角切り 200ｇ むき枝豆 1/4 カップ 片栗粉・サラダ油適量 

   調味料（Ａ肉の下味：塩・こしょう・酒・しょうが） 

      （Ｂ仕上げの調味料：豆板醤/少々・酒/小１強・しょうゆ/大 1・砂糖/小 1・水９０㏄・ 

ごま油/小 1） 

作り方 ①肉にＡで下味を付け，片栗粉を付けて油で揚げる。かぼちゃは食べやすい大きさに切って素揚げ。 

    ②枝豆はゆでて冷ましておく。（ピーマンやインゲンでも） 

    ③①のかぼちゃと肉をＢであえ，②を散らす。 

（豆板醤や調味料の量は，お好みで調整してください。） 

～旬の食材で～作ってみませんか？ 

揚げかぼちゃと豚肉の豆板醤あえ 

 
かぼちゃは揚げずに，

レンジ加熱でもＯＫ！ 

 

 くもりの日
ひ

や雨
あめ

の日
ひ

も，熱中症
ねっちゅうしょう

になり

ます。また，室内
しつない

にいても危険
き け ん

な場合
ば あ い

もあります。水分
すいぶん

をこまめにとるくせ

をつけましょう。 


