
１学期もあとわずかになりました。この時期になると「夏ばて」という言葉をよく耳

にするようになります。３食の食事をきちんと食べて栄養をしっかりとり、夜ふかしを

せずに体をよく休めるなど健康に気をつけて生活しましょう。

夏休みも

「早寝」

「早起き」

「朝ごはん」

を忘れずに！

主菜をしっかり
旬の野菜を

取り入れる
香りや酸味で

夏ばてをしないためには、

良質のたんぱく質を補うこと

が大切です。肉・魚・卵・大豆

製品を中心とした主菜をしっ

かり食べましょう。とくに豚肉

には疲れをとるビタミンＢ１が

多く、この時期にはおすすめ

です。

トマト、ピーマン、さやいん

げん、かぼちゃ、オクラなど

夏が旬の野菜は、値段も手

頃です。体の調子を整えるビ

タミンや無機質（ミネラル）の

大切な補給源にもなります。

しそ、みょうが、しょうがなど

季節の香味野菜を加えて味

にアクセントをつけましょう。

また、酢やレモン汁などを

使って酸味をうまく加えると、

さっぱりして食が進みます。

～夏を元気に過ごす食事のポイント～

北本市立北小学校
（ 家 庭 数 配 布 ）



≪作り方≫

①フライパンにごま油を熱し、生姜・にんにく・

豆板醤を炒める。

②ひき肉をほぐしながら炒める。

③肉に火が通ったら、玉ねぎ・椎茸・筍を炒

める。

④水を加え煮る。

⑤具材が煮えてきたら、調味料を入れて味を

調える。

⑥ピーマンを入れる。

⑦水溶き片栗粉でとろみをつける。

⑧できあがった中華あんをご飯にかける。

≪材料≫

豚ひき肉

玉ねぎ

筍水煮

干し椎茸

青ピーマン

赤ピーマン

生姜

にんにく

豆板醤

日本酒

中華だし

醤油

砂糖

塩

片栗粉

ごま油

水

ご飯

４人分

２５０ｇ

中１個

８０ｇ

１枚

１/２個

１/２個

小さじ１

小さじ１

少々

小さじ１

小さじ２

大さじ１

大さじ１

少々

大さじ１

大さじ１

１００ｃｃ

適量

切り方・処理

３㎜スライス

小さめ短冊切り

３㎜スライス

３㎜スライス

３㎜スライス

みじん切り

みじん切り

短時間で簡単にできるメニューです。

彩りもよく、とろみがあるので食べやすく、食

欲が落ちる暑い夏にもぴったりです。

水分補給に清涼飲料

水をがぶがぶ飲んでい

る人はいませんか？の

どがかわいたからと

いって、がぶ飲みして

いると、想像以上に糖

分をとりすぎてしまい

ます。糖分のとりすぎ

は、むし歯や肥満など

の生活習慣病を招きま

す。水や麦茶、牛乳な

ど糖分の少ないものを

選ぶか、飲む場合は適

量を心がけましょう。

＜参考文献＞ 少年新聞社 給食ニュース ほか

彩り野菜の中華あんかけご飯

炭酸飲料乳酸菌飲料

オレンジジュース スポーツドリンク


