
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 

 

   

 

 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

をしっかりと

食
た

べましょう。今月
こんげつ

は夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について、夏
なつ

バテをふせぐ「食事
しょくじ

のとり方
かた

のポイントを紹介
しょうかい

します。 

２０２５年  金沢市立中央小学校 

 

食育つうしん ７月 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう！ 
 

                          

    
 

 

なまもの、肉
にく

の生
なま

焼け
や  

に

注意
ちゅうい

。中
なか

までしっかり火
ひ

をとおしましょう。 

おやつの計画
けいかく

を立
た

てて、

時間
じ か ん

と 量
りょう

を決めて
き   

食
た

べ

ましょう。 

うんちの形
かたち

やおしっこ

の色
いろ

はじぶんのからだ

の状態
じょうたい

を知
し

らせるお便
たよ

りです。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で

熱 中 症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しま 

しょう。 

海
うみ

の幸
さち

、魚
さかな

やかいそう

には、からだによいはた

らきをする栄養
えいよう

がたく

さんあります。 

野菜
や さ い

はからだの調子
ちょうし

を

整
ととの

えます。毎食
まいしょく

必ず
かなら 

食
た

べましょう。 

ミルク（牛 乳
ぎゅうにゅう

）や 

チーズなども毎日
まいにち

食
た

べ 

ましょう。 

すききらいがなくなる

ように、夏休
なつやす

みにチャ

レンジしてみよう。 

日本
に ほ ん

の伝統食
でんとうしょく

、大豆
だ い ず

製品
せいひん

、発酵
はっこう

食品
しょくひん

を食
た

べましょう。 

 
給食レシピ♪ 豚肉となすのオイスターソース炒め 

栄養士 

おすすめ！ 

冷たい
つめ    

ものの食べすぎ
た   

、 

飲みすぎ
の   

に注意
ちゅうい

しましょ

う。 

【材料 4人分】 

豚肉薄切り･････････････100g 

酒･･･････････････････大さじ１ 

 なす････････････････････2本 

ピーマン････････････････１個 

にんじん･････････････１/５本 

ねぎ････････････････････3cm 

にんにく････････････････少々 

しょうが････････････････少々 

サラダ油････････････小さじ１ 

オイスターソース････小さじ２ 

砂糖･････････････････小さじ１ 

 しょうゆ････････････小さじ１ 

酒･･････････････････小さじ１ 

片栗粉･･････････････小さじ１ 

酢･･･････････････小さじ１/２ 

ごま油･･･････････小さじ１/２ 

 

  

【作り方】 

① 豚肉に酒で下味をつける。 

② なすは半月切りにして水にさらし、ピーマンは千切りにして茹

でて水にさらす。にんじんは いちょう切り、ねぎ・にんにく・

しょうがはみじん切りにする。 

③ サラダ油を熱し、ねぎ、にんにく、しょうがを炒めて香りがで

たら、豚肉を炒める。 

④ 豚肉に火が通ったら、にんじんを入れる。 

⑤ なすを入れ、Aの調味料を入れる。 

⑥ ピーマンを入れ、水溶き片栗粉でとろみをつける。 

⑦ 最後に酢、ごま油を入れる。 
 

 最後に酢を加えるのがポイントです。 

後味がさっぱりとして、暑い日でも 

食べやすくなります。 

 

A 


