
給食センターだより 
 

気温や湿度の高い日が続いていますね。７月の献立は「夏を乗り切る献立」として、香辛料を効かせた料理

や、さっぱりとした酢の物、夏野菜をふんだんに使った料理などを取り入れています。食欲が落ちやすい時

期ですが、自分の体のためにしっかり食べて、体力をつけましょう。 
 

暑さに負けない体づくり 
夏バテせずに夏を乗り切るためには、正しい食生活が大切です。食事を抜いたり、野菜不足になったりす

ることがないように、夏休み中も自分の食生活は自分で管理していきましょう。 

 

 

 

 

夏休み！食の体験を広げよう 
夏休みを利用して、食事づくりなどにチャレンジしてみませんか？「食の自立」に向けて、自分でできること

を少しずつ増やす機会になると良いですね。長い休みだからこそ、有意義な時間を過ごしてください。 
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        給食レシピ♪ 「なべしぎ」 

 

材料（４人分） 

豚肉…１６０ｇ   

なす（乱切り）…２本  

ピーマン（細切り）…４個                     A 

油…大さじ１  

 

作り方 

１． フライパンに油を熱して、豚肉を炒める。 

２． 豚肉に火が通ったら、なすを加えて炒める。 

３． なすに油がまわったら、ピーマンを加えて炒める。 

４． 合わせておいた調味料 Aを入れて絡める。 

 

※なすをあらかじめ油で炒めておくと、 

味がなじみやすくなります。 

※給食では、こんにゃく、人参、玉ねぎも入れています。 

材料や味つけは、お好みで調整してください。 

今月の地場産食材♪「パプリカ」 

 

 

 

 

生産のこだわりや苦労を教えて下さい 

「安心して食べてもらえるように、土作りからこだわっ

ています。パプリカを日本で作っている人は少なく、病気にも

弱いので、作るのが難しく、気を遣います。」 

中学生のみなさんへメッセージをお願いします 

「地元でどんな野菜がどのように作られているのか、

ぜひ興味をもってください。そして、地場産野菜を意識して、

味わって食べてほしいと思います。」 
 
☆赤や黄色のパプリカを使うと、見た目がぐっと鮮やか

になります。給食でも大活躍！味わって食べましょう♪ 

夏野菜「なす」「ピーマン」をみそ味で♪

ご飯がすすみます！ 
生産者の入江

い り え

政
まさ

章
ふみ

さん（糠塚）に

インタビューをしました！ 

野菜の栽培・観察 

をする 

地域や世界の 

食文化を調べる 

朝ご飯や弁当を 

自分で準備する 

一日３食決まった 
時間にとる 
朝食抜きなどにならない

ようにしましょう 

冷たいものを 
摂りすぎない 
胃や腸に負担がかかり、 

食欲が落ちてしまいます 

旬の夏野菜を 
積極的に食べる 
ビタミン補給や水分 

補給に効果的です 

家族のために 

食事をつくる 

食事の片付け 

をする 

砂糖…大さじ１ 

しょうゆ…大さじ１ 

酒…大さじ１ 

みりん…小さじ１ 

みそ…大さじ１ 


