
給食だより 7月 
         粉河学校給食センター 

 

 

梅雨
つゆ

もあければ、本格的
ほんかくてき

に夏
なつ

がやってきます。日々
ひび

、暑く
あつ

なりますが、規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

や 

 こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行い
おこな

、熱中症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

をきちんと行いましょう
おこな

。 

  また暑い
あつ

からといって、冷たい
つめ

飲み物
の   もの

や食べ物
た   もの

に偏った
かたよ

食事
し ょ く じ

をとると夏
なつ

バテを起こして
お

 

しまいます。バランスのよい食事
し ょ く じ

をとって、元気
げ ん き

に夏
な つ

を過ごしましょう
す

。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

作ってみよう！！ 

給食おすすめレシピ 
 なすの中華あえ（4 人分） 

・ささみ 1/2 本 

・酒    適量 

・なす １４０g（約１本半） 

・しょうが小さじ 1/2 ２.5g 

・にんにく小さじ 1/３  1.2g 

・みりん  ２４g 

・こいくち ２４ｇ 

・酢    １０ｇ 

・酒    4g 

・上白糖  4ｇ 

・豆板醤  適量 

・ごま油  適量 

 

① にんにく、しょうがはすりおろす 

なすは、半月１ｃｍ幅で切って、

水にさらす。 

② ささみは、酒をふって蒸すか、レ

ンジにかけて、ほぐしておく。（給

食では量が多いのでほぐしささみ

を使っています。） 

③ なすを茹でて（蒸すかレンチン

でも）、冷ましてしぼる。 

④ しょうが、にんにくにごま油以

外の調味料を加えて、軽く加熱

しタレをつくる。 

⑤ ささみとなすをタレに漬けて、

冷蔵庫に冷やす。 

⑥ 食べる前に、ごま油を加える。 

                

和えて完成。 

 

 
もっとお手軽に！！ 

ささみをサラダチキンにして、チ

ューブのしょうがやにんにくを使

い、ポン酢やめんつゆで味つけを

調整してもおいしくできます。 

 

 七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古い
ふる

伝説
でんせつ

からきていると

いわれています。昔
むかし

、機
はた

を織る
お

のが上手
じょうず

な

織女
しょくじょ

と牛
うし

飼い
かい

の牽
けん

牛
ぎゅう

が結婚
けっこん

し、仲
なか

がよす

ぎて仕事
しごと

をなまけるようになり、天
あま

の川
かわ

の

両岸
りょうがん

に離されて
はな

しまったといいます。 

現代
げんだい

の七夕
たなばた

は、五色
ごしき

の短冊
たんざく

に願い
ねが

ごとを

書いて
か

笹
ささ

に飾ります
かざ

。七夕
たなばた

には、夏
なつ

の野菜
やさい

を供えたり
そな

、そうめんを食べたり
た

します。 

七夕（たなばた） 

 暑く
あつ

なると、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

不振
ふしん

になったりして、口
くち

当たり
あ

のよい甘い
あま

アイスクリ

ームやジュースをとりすぎてしまいがちです。

冷たくて
つめ

甘い
あま

ものをとりすぎると、弱った
よわ

胃腸
いちょう

に

負担
ふたん

をかけたり、空腹
くうふく

を感じなく
かん

なってしまった

りして、夏
なつ

ばての原因
げんいん

になってしまいます。 

 暑い
あつ

時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食
しょく

事
じ

でしっ

かり体力
たいりょく

をつけて、夏
なつ

を乗り切りましょう
の    き

。 

夏
な つ

の誘惑
ゆ う わ く

！ 

冷たくて
つめ

甘い
あま

おやつのとりすぎに注意
ちゅうい

 

なすが苦手な人にも好評です♡ 

 


