
給食
き ゅ う し ょ く

だより    ７月号
がつごう

 

 

７月
がつ

に入
はい

り、夏
なつ

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。まもなく梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。日差
ひ ざ

しの強
つよ

い日
ひ

も増
ふ

え、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

になります。毎日
まいにち

の食事
し ょ く じ

や生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりを

して夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

のポイント 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

の元気
げ ん き

のもとです。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、頭
あたま

や体
からだ

のスイ

ッチが入
はい

り、体温
たいおん

を上
あ

げておくことで、

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

にもつながります。 

バランスよく食
た

べよう 

 

 

 

主食
しゅしょく

・主
し ゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をバランスよく食
た

べるこ

とで健康
けんこう

な体
からだ

をつくります。一品
いっぴん

だけで

済
す

まさずに色々
いろいろ

な食品
しょくひん

を組
く

み合
あ

わせまし

ょう。 

夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べよう 

 

 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

やカリウムが多
おお

く含
ふく

まれて

おり、熱
あつ

くなった体
からだ

を冷
ひ

やしてくれます。

ビタミンも豊富
ほ う ふ

で体
からだ

の調子
ち ょ う し

を整
ととの

えます。 

冷
つめ

たいものの取
と

りすぎに注意
ちゅうい

しよう 

 

 

 

冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

の取
と

りすぎは、

胃腸
いち ょ う

が冷
ひ

えてしまい、食欲
しょくよく

低下
て い か

につなが

ります。食
た

べすぎには注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
の月

がつ

 立
だて

献
こん

りよ７ 

【 お知
し

らせ 】 

1学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は、小学校
しょうがっこう

7月
がつ

１４日
か

（火
か

）、中学校
ちゅうがっこう

７月
がつ

１６日
にち

（木
も く

）までです。 

２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は、小学校
しょうがっこう

８月
がつ

３１日
にち

（月
げつ

）、中学校
ちゅうがっこう

８月
がつ

２７日
にち

（木
も く

）から始
はじ

まります。 

 ≪ 作
つ く

り方
かた

 ≫ 

① ターメリック、オリーブ油
ゆ

、塩
しお

を入
い

れてご飯
はん

を 

炊
た

く。 

② 豚
ぶた

ひき肉
に く

は下味
したあじ

をつけておく。 

③ フライパンに油
あぶら

をひき、たまねぎの辛
から

味
み

がなく 

なるまで炒
いた

め、取
と

り出
だ

しておく。 

④ ③と同
おな

じフライパンに再
ふたた

び油
あぶら

をひき、にんにく、 

しょうがで香
かお

りを出
だ

したら、豚
ぶた

ひき肉
に く

、にんじん 

の順
じゅん

にしっかり炒
いた

める。 

⑤ ③の玉
たま

ねぎを④に入
い

れ、ピーマンも炒
いた

める。 

⑥ バジル、カレー粉
こ

、塩
しお

を入
い

れ、最後
さ い ご

に調味料
ちょうみりょう

 

を入
い

れる。 

 

２合
ごう

 

少々
しょうしょう

 

小
しょう

１ 

小
しょう

１/４ 

80ｇ 

少々
しょうしょう

 

１かけ 

少々
しょうしょう

 

適量
てきりょう

 

２００ｇ 

４０ｇ 

２０ｇ 

２０ｇ 

少量
しょうりょう

 

適量
てきりょう

 

小
しょう

１/４ 

小
しょう

１/２ 

小
しょう

１ 

大
だい

１/2 

小
しょう

２ 

≪ 材料
ざいりょう

 ≫ （４人分
に んぶん

） 

米
こめ

 

ターメリック 

オリーブ油
ゆ

 

塩
しお

 

豚
ぶた

ひき肉
に く

 

塩
しお

こしょう 

にんにく（みじん） 

しょうが（みじん） 

炒
いた

め油
あぶら

 

たまねぎ（千切
せ ん ぎ

り） 

にんじん（千切
せ ん ぎ

り） 

ピーマン（千切
せ ん ぎ

り） 

赤
あか

ピーマン（千切
せ ん ぎ

り） 

スイートバジル（みじん） 

炒
いた

め油
あぶら

 

塩
しお

 

カレー粉
こ

 

砂糖
さ と う

 

オイスターソース 

濃口
こい く ち

しょうゆ 

ガパオライスは、タイの代表的
だいひょうてき

な料理
り ょ う り

で、バジルと

ひき肉
に く

、野菜
や さ い

を炒
いた

めた具
ぐ

をご飯
はん

にのせて食
た

べる料理
り ょ う り

です。本場
ほ ん ば

ではナンプラーで味付
あ じ つ

けされ、ほんのりス

パイシーなのが特徴
とくちょう

で、目玉
め だ ま

焼
や

きを添
そ

えていること

も多
おお

いです。給食
きゅうしょく

では、食
た

べやすいようにカレー粉
こ

を

使
つか

ってアレンジしています。 

【 3
みっ

日
か

（金
きん

） ガパオライス 】 


