
給食だより                                                     

えがおのじかん 
 

 

雨
あめ

の晴
は

れ間
ま

が夏
なつ

日
び

のような暑
あつ

さになる今日
き ょ う

この頃
ごろ

，体
たい

調
ちょう

を崩
くず

したりしていませんか。

もうすぐ梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けていよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

。急
きゅう

激
げき

な暑
あつ

さへの変
へん

化
か

がからだに一
いち

番
ばん

こたえる

季
き

節
せつ

です。ささら獅
し

子
し

舞
まい

や選
せん

手
しゅ

権
けん

，楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みも待
ま

っています。三
さん

食
しょく

規
き

則
そく

正
ただ

しく食
た

べ

て，暑
あつ

さに負
ま

けない元
げん

気
き

なからだをつくりましょう。 

 

 

当
とう

日
じつ

の献
こん

立
だて

は，『３月
がつ

のライオン』という漫
まん

画
が

から「あまやかしうどん」，三
み

重
え

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

「あいまぜ」でした。保
ほ

護
ご

者
しゃ

の方
かた

々
がた

からは，「家
いえ

で食
た

べないものも，文
もん

句
く

も言
い

わ

ず食
た

べていてビックリしました。」「給
きゅう

食
しょく

は，全
ぜん

部
ぶ

好
ず

きと言
い

っていました。」「給
きゅう

食
しょく

だ

より読
よ

んでいます。食
た

べ物
もの

の由
ゆ

来
らい

等
とう

分
わ

かり，楽
たの

しみにしています。」など，あたたかい

お言
こと

葉
ば

をいただきました。お忙
いそが

しい中
なか

，お越
こ

しいただき，ありがとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ ７月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

目
も く

標
ひょう

 ☆ 『健
けん

康
こう

によい食
しょく

事
じ

をしよう①～夏
なつ

の食
しょく

生
せい

活
かつ

～』 
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「食
しょく

のことわざシリーズ④」～春
しゅん

夏
か

秋
しゅう

冬
と う

～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給
きゅう

食
しょく

のエピソード 

≪ Let‘s cook! ≫ ☆ 小
しょう

学
が く

１年
ねん

生
せい

に大
だい

人
にん

気
き

のレシピです ☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『夏
なつ

は熱
あつ

いものが腹
はら

の薬
くすり

』  

暑
あつ

い時
とき

は冷
つめ

たいものが欲
ほ

しくなるが，冷
つめ

たいもの（氷
こおり

・ジュースなど）をとり 

過
す

ぎると，食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくなってしまう。暑
あつ

くても温
あたた

かいものをしっかり食
た

 

べ，体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えることが大
たい

切
せつ

といういましめのことわざ。 

 

 

 

 

 

  

 

 

窓
まど

から顔
かお

出
だ

す、可
か

愛
わい

い訪
ほう

問
もん

者
しゃ

 

中
なか

休
やす

みや放
ほう

課
か

後
ご

，可
か

愛
わい

いらしい頭
あたま

が２つ給
きゅう

食
しょく

センターの窓
まど

からひょっこっと覗
のぞ

き

ます。その正
しょう

体
たい

は，小
しょう

学
がく

１年
ねん

生
せい

の２人
り

！５月
がつ

の生
せい

活
かつ

科
か

の授
じゅ

業
ぎょう

で，給
きゅう

食
しょく

センターを

見
けん

学
がく

しに来
き

てくれてから，給
きゅう

食
しょく

をつくっている場
ば

所
しょ

や 

調
ちょう

理
り

員
いん

さんの仕
し

事
ごと

に興
きょう

味
み

津
しん

々
しん

。調
ちょう

理
り

員
いん

さんも「見
み

られている 

と緊
きん

張
ちょう

する。」と言
い

いながらも，２人
り

が来
き

てくれて，とても 

嬉
うれ

しそうです。給
きゅう

食
しょく

も好
す

き嫌
きら

いせずに，毎
まい

日
にち

完
かん

食
しょく

してくれる 

１年
ねん

生
せい

☆これからも顔
かお

を出
だ

してくれるのを待
ま

っています！ 

 

 

 

 

ハヤシライス（4人
にん

分
ぶん

） 

＜材料
ざいりょう

＞ 

炒め油
あぶら

・・・・・・・・小さじ１弱
じゃく

 

豚
ぶた

肉
にく

・・・・・・・・・１３０ｇ 

 

A 

おろしにんにく・・・・１ｇ弱
じゃく

 

おろししょうが・・・・１ｇ弱
じゃく

     

こしょう・・・・・・・少 々
しょうしょう

 

赤
あか

ワイン・・・・・・・小さじ１/2 

玉
たま

葱
ねぎ

・・・・・・・・・２５０ｇ 

人
にん

参
じん

・・・・・・・・・８０ｇ 

セロリー・・・・・・・２０ｇ 

マッシュルーム・・・・２５ｇ 

B 

すりりんご・・・・・・１２ｇ 

はちみつ・・・・・・・小さじ１/２ 

トマトケチャップ・・・大さじ 1 弱
じゃく

 

ウスターソース・・・・小さじ１ 

ハヤシルウ・・・・・・６０ｇ 

粉
こな

チーズ・・・・・・・大さじ１/２ 

牛
ぎゅう

乳
にゅう

・・・・・・・・・大さじ１強
きょう

 

スキムミルク・・・・・４ｇ 

ヨーグルト・・・・・・１２ｇ 

赤
あか

ワイン・・・・・・・小さじ１/2 

トマトピューレ・・・・大さじ２強
きょう

 

生
なま

クリーム・・・・・・小さじ１弱
じゃく

 

 

＜つくり方
かた

＞ 

 

①玉
たま

葱
ねぎ

・マッシュルーム・セロリーは薄
うす

切
ぎ

り，

人
にん

参
じん

はいちょう切
ぎ

りにする。 

②炒
いた

め油
あぶら

で豚
ぶた

こま肉
にく

を炒
いた

め，A の調
ちょう

味
み

料
りょう

を加
くわ

え肉
にく

のみを消
け

す。 

③肉
にく

に火
ひ

が通
とお

ったら，野
や

菜
さい

を加
くわ

えてさっと炒
いた

め，野
や

菜
さい

が少
すこ

し顔
かお

を出
だ

すくらいの水
みず

を加
くわ

えて，

しばらく煮
に

込
こ

む。 

④野
や

菜
さい

がしんなりしてきたら，B の調
ちょう

味
み

料
りょう

を

加
くわ

えてさらに煮
に

込
こ

む。 

⑤最
さい

後
ご

に生
なま

クリームを加
くわ

えて出
で

来
き

上
あ

がり。 

じゃがいもやしめじを入
い

れてみても

おいしですよ。 

カレーのように，いろいろな具を組
く

み

合
あ

わせて，我
わ

が家
や

流
りゅう

の「ハヤシライス」

をつくってみてください。 

 


