
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！
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（ 家 庭 数 配 布 ）

わたしたちの体は、成人で体

重の約６０％を水分が占めてい

ますが、２％以上を脱水すると、

体温を調節する機能や運動機能

が低下してしまいます。

夏は知らず知らずのうちに汗

をかいているので、のどがかわ

く前にこまめな水分補給を心が

けることが大切です。また、食

事からも水分は補給されるので、

３食をきちんととるようにしま

しょう。
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鶏肉のバーベキュー

ソースがけ

≪材料≫

鶏むね肉

しょうゆ

酒

片栗粉

揚げ油

カレー粉

ケチャップ

ウスターソース

酢

砂糖

ごま油

水

４人分

８枚

大さじ２

大さじ１

大さじ８

適量

小さじ１

大さじ５

大さじ３

小さじ１/２

小さじ１

小さじ２

大さじ６

切り方・処理

４０ｇ位観音開き

下味

下味

バーベキュー

ソース

≪作り方≫
①ソースの材料をを煮立たせ、バーベ
キューソースを作る。

②下味をつけた鶏肉に片栗粉をまぶし
揚げる。

③揚げた鶏肉にバーベキューソースを
かける。

バーベキューソースにカ

レー粉を入れることでスパイ

シーになります。ごはんでも

パンでも合う、おかずです。


