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（ 家 庭 数 配 布 ）

まだまだ暑い日が続いています。生活リズムが乱れていると、体調をくずしてしま

うこともあります。「早寝・早起き・朝ごはん」でしっかりと生活リズムをととのえて、元

気に残暑を乗り切りましょう。

給食の果物も残り

が多くみられます。

まず、食べ慣れるこ

とが大事です。ご家

庭でもぜひ果物を食

べるようにしましょ

う。

＜参考文献＞



青梗菜丼

青梗菜が主役の「丼」です。ビタミンやミネラルが豊

富な青梗菜を豚バラ肉、油揚げを一緒に調理するこ

とで“うま味”とコクが増します。
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≪材料≫
豚バラ肉
青梗菜
人参
油揚げ
ねぎ
にんにく
日本酒
中華だし
塩
胡椒
醤油
片栗粉
油
水

４人分
１００ｇ
２株
１/４本
１枚
３㎝
１片
小さじ１
小さじ２
小さじ１
少々
大さじ１
大さじ２
大さじ１
１５０ｃｃ

切り方・処理
４㎝
葉と茎に分け２㎝幅
短冊切り
小さめ短冊切り
５㎜斜め切り
みじん切り

≪作り方≫

①油とにんにくを熱し、弱火で炒め

香りを出し、肉を炒める。

②人参を炒め、水を入れ煮る。

③人参がやわらかくなったら、油揚げ

と青梗菜の茎を入れる。

④調味料を加える。

⑤青梗菜の葉の部分とねぎを加える。

⑥水溶き片栗粉でとろみをつける。

⑦盛り付けたご飯にかける。

＜参考文献＞ 少年新聞社 食育ブック ほか


