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 福井市 中藤小 学校

　　梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、一気
い っ き

に気温
き お ん

が上昇
じょうしょう

し、夏本番
なつほんばん

を迎
むか

えます。日差
ひ ざ

しも強
つよ

くなり、急
きゅう

に暑
あつ

くなるために消化
しょうか

　機能
き の う

が低下
て い か

して食欲
しょくよく

 不振
ふ し ん

になることもあります。夏
なつ

バテ対策
たいさく

をしっかり行
おこな

い、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

◆夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすには

　夏野菜
な つ や さ い

を食
た

べよう 　１日
にち

３食
しょく

、バランスよく食
た

べよう

　夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、なす、オクラ、 　早寝
は や ね

早起
は や お

きをして、朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

で生活
せいかつ

ゴーヤ、かぼちゃなどがあります。夏
なつ

に必要
ひつよう

な水分
すいぶん

と リズムを整
ととの

えましょう。

ビタミンがたっぷりの夏野菜
なつやさい

を

積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れましょう。

　こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

　冷
つめ

たいもののとりすぎ注意
ちゅうい

　汗
あせ

をたくさんかく夏場
な つ ば

は、体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が失
うしな

われやすく 　冷
つめ

たいものは胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて消化
しょうか

機能
き の う

が低下
て い か

する

なります。のどが渇
かわ

く前
まえ

に、 ため、食
た

べ過
す

ぎに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

こまめに少
すこ

しずつとりましょう。

＜夏野菜
な つ や さ い

レシピ＞　～鶏肉
とりにく

のケチャップ煮
に

～ 今月
こんげつ

の献立
こんだて

より

【材料
ざいりょう

（４人
にん

分
ぶん

）】 【作
つく

り方
かた

】

　鶏もも肉
とり にく

200ｇ トマトケチャップ 大
おお

さじ２ ①鶏肉
とりにく

は一口大
ひとくちだい

に切
き

る。たまねぎは角切
か く ぎ

り、なすは

たまねぎ 1/2個
こ

ウスターソース 小
こ

さじ１ 　厚
あつ

めのいちょう切
ぎ

りにする。

なす 1個
こ

コンソメ 少々
しょうしょう

②油
あぶら

を熱
ねっ

し、①を炒
いた

める。

油
あぶら

小
こ

さじ1/2 さとう 少々
しょうしょう

③ひたひたの水
みず

と調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて煮
に

る。

　お好
この

みで鶏肉
とりにく

を豚肉
ぶたにく

にかえたり、なすの ④味
あじ

をととのえ、できあがり！

かわりにトマトやピーマン、とうもろこし

など他
ほか

の夏野菜
なつやさい

を加
くわ

えてもいいですね！

　　今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

に使用
し よ う

する野菜
や さ い

の産地
さ ん ち

をお知
し

らせします｡
※献立予定表
こんだてよていひょう

と合
あ

わせてご確認
かくにん

ください｡

給
き ゅ う

 食
し ょ く

 だ よ り ◀みんな大好き

　　福井市学校給食

　　　facebook
　　　ページ

令和６年

7
（毎月
まいつき

19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

） ★家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう★

産　地 食材名 産　地

きゅうり 福井市 にんじん 青森県 もやし 岐阜県 にら

食材名 産　地 食材名 産　地 食材名

たまねぎ 兵庫県

高知県

トマト 福井県 キャベツ 群馬県 えだまめ 岐阜県・鹿児島県 かぼちゃ 長崎県

ピーマン 高知県

じゃがいも 長崎県

ねぎ 福井県 しめじ 長野県 オクラ 高知県 ゴーヤ 宮崎県

なす 福井県 えのきたけ 長野県

にんにく 青森県 セロリ 静岡県 しょうが 高知県

だいこん 北海道 パセリ 静岡県
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しょくいく

～ やってみよう ～ 食育チャレンジ

食育チャレンジの答え：ひだりうえは「はる」、みぎうえは「なつ」、ひだりしたは「あき」、みぎしたは「ふゆ」
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