
気
き

をつけよう夏
な つ

の生活
せ い か つ

　〇カレーやガーリックの風味
ふ う み

で食欲
しょくよく

を増
ま

しましょう

　〇レモン汁
じる

や酢
す

などの酸味
さ ん み

を使
つか

ってさっぱり料理
り ょ う り

　〇しょうが，みょうが，しそなど香
かお

りでアクセントをつける

　冷房
れいぼう

の効
き

いた部屋
へ や

にばかりいると，おな

かが冷
ひ

えて胃
い

や腸
ちょう

の働
はたら

きが悪
わる

くなります

　冷蔵庫
れ い ぞ う こ

に入
い

れたからといって安心
あんしん

せず，

よく加熱
か ね つ

して食
た

べる

梅雨
つ ゆ

もようやく上
あ

がり，夏
なつ

がやってきました。この季節
き せ つ

，太陽
た い よ う

の光
ひかり

をいっぱいに浴
あ

びて，

真
ま

っ赤
か

に育
そだ

ったトマト，紫色
むらさきいろ

が鮮やかななす，それに緑
みどり

のきゅうりなど夏野菜
な つ や さ い

の季節
き せ つ

です。

中国
ちゅうごく

には「医食同源
い し ょ く ど う げ ん

」といって，人
ひ と

の健康
け ん こ う

をよくしたり，病気
び ょ う き

を治
なお

すのに医療
い り ょ う

と食事
し ょ く じ

は同
おな

じ

役割
や く わ り

をするという考
かんが

えがあります。蒸
む

し暑
あつ

さのため，食欲
しょくよく

が低下
て い か

してバテがちな夏
なつ

は，色
いろ

鮮
あざ

や

かな野菜
や さ い

をたっぷり食
た

べて，体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えましょう。

１．冷
つめ

たいものを飲
の

みすぎたり

　　食
た

べ過
す

ぎたりしない

３．夏野菜
な つ や さ い

をたっぷりたべよう！ ４．のどが乾
かわ

いたら牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう！

５．冷房
れいぼう

に気
き

をつけよう！ ６．食中毒
しょくちゅうどく

に気
き

をつけよう！

２．朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べよう！

　太陽
たいよう

の缶詰
かんづめ

！ビタミン類
るい

がいっ

ぱいの色
いろ

のこい野菜
や さ い

を食
た

べよう！

　1日
にち

のエネルギーのもとは朝
あ さ

ごはん！　おなかが冷
ひ

えて，食欲
しょくよく

がなくなるよ

　暑
あつ

い夏
なつ

には，冷
つめ

たく冷
ひ

やした牛乳
ぎゅうにゅう

で

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食事
し ょ く じ

の工夫
く ふ う
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果物
く だ も の

の食
た

べ過
す

ぎには注意
ち ゅ う い

　【材料　4人分】

　ゴーヤ 1/3本 　　　①

　塩 少々

　卵 1個 　　　②

　塩 少々 ③

　砂糖 少々

　 　酒 少々 　　　④

　ごま油 小さじ1/2

　もやし 30g 　　　⑤

　ベーコン 2枚

　ツナ 20g

　塩 少々

　コショウ 少々

　しょうゆ 小さじ1/4

　ごま油 適量

★給食食材の放射性物質検査を行っています。

　炒り卵を加えたら，最後にごま油を回し入れる。

　果物
く だ も の

には，ビタミンやミネラルの他
ほか

に、果糖
か と う

が含
ふ く

まれて

います。この果糖
か と う

は中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

を増
ふ

やすので，皮下
ひ か

脂肪
し ぼ う

のも

とになり，食
た

べ過
す

ぎると太
ふと

ります。

カルシウムで

骨
ほ ね

を丈夫
じ ょ う ぶ

に

カルシウムの約
や く

99％は骨
ほね

や歯
は

を作
つ く

っ

ています。残
のこ

りは血液
けつえき

や筋肉
き ん に く

などに含
ふ く

まれていて，血液
けつえき

を中性
ちゅうせい

に保
た も

ったり，

凝固
ぎ ょ う こ

を助
たす

けたりする他
ほか

，神経
しんけい

の鎮静
ちんせい

作
さ

用
よ う

や筋肉
き ん に く

の収縮
しゅうしゅく

作用
さ よ う

にも大切
たいせつ

な働
はたら

きを

しています。

地元
じ も と

産
さ ん

の食
た

べ物
も の

を

食
た

べよう！

野菜
や さ い

や果物
く だ も の

などがたくさん出回
で ま わ

って

います。食育
しょくいく

の一環
いっかん

として，買
か

い物
もの

の

際
さ い

に地元
じ も と

産
さ ん

のものをお子
こ

さんと一緒
い っ し ょ

に

探
さが

してみて下
く だ

さい。

　ベーコンを千切りにする。

　卵を割り，塩・砂糖・酒を加えて混ぜる。ごま油を熱して炒
り卵を作り，一度取り出す。

　6/3(金)に使用したほうれん草で検査をしました。放射性セシウム，放射性ヨウ素ともに下限値未満でした。
他校の結果とともに市のホームページにも掲載されています。
 (http://www.city.utsunomiya.tochigi.jp/oshiraselist/19078/022470.html)

【作り方】

ゴーヤはわたを取り，３ｍｍの厚さにスライスする。塩をま
ぶし10分間おいて水にさらす。

ベーコン，もやし，ゴーヤを炒める。火が通ったら，ツナを
加え，塩・コショウ・しょうゆで味を調える。

※ 調味料の分量は給食（大量調理）での目安です。
ご家庭では、お好みに合わせて加減しながら作っ
てみてください。

いた

炒める


