
令和
れ い わ

2年度
ね ん ど

7月号
がつごう

伯耆
ほ う き

町立
ちょうりつ

学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

センター 

作
つく

り方
かた

① 鶏肉
とりにく

ももを 2㎝角
かく

に切り、酒
さけ

と塩
しお

で下味
したあじ

をつけ、片栗
かたくり

粉
こ

をまぶし

て衣
ころも

をつける。 

② 油
あぶら

を熱
ねっ

し、鶏肉
とりにく

を入
い

れたらカラッとなるまでじっくり揚
あ

げる。 

③ 鍋
なべ

に、☆の砂糖
さ と う

、しょうゆ、レモン汁
じる

を入
い

れ火
ひ

にかける。 

④ ③が煮立
に だ

ったら、②の鶏肉
とりにく

を加
くわ

え、からめる。

栄養職員 酒本玲那 

今月
こ ん げ つ

のレシピ 

がっこう    きゅうしょく 

学校給食だより 

に過ごすための食生活のポイント

朝
あ さ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べましょう。 夏
な つ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べましょう。

こまめに水分
す い ぶ ん

を取
と

りましょう。 冷
つ め

たい物
も の

はほどほどにしましょう。

★一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための

エネルギー源
げん

です。 

★朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

くと熱中症
ねっちゅうしょう

に

なりやすくなります。 

★ビタミン類
るい

をしっかり含
ふく

み、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも

役立
や く だ

ちます。 

★夏
なつ

が旬
しゅん

の果物
くだもの

や野菜
や さ い

には 

体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。 

★ジュースではなく、水
みず

やお茶
ちゃ

を 

こまめに飲
の

みましょう。 

★汗
あせ

をたくさんかいた時
とき

は、スポーツ

ドリンクなどで塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとる

ようにしましょう。 

★アイスやジュースなど甘
あま

くて冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、食欲
しょくよく

が落
お

ち、夏
なつ

バテ

の原因
げんいん

にもなります。 

★温
あたた

かい料理
りょうり

や飲
の

み物
もの

を取
と

り入
い

れ、胃腸
いちょう

をいたわりましょう。 

なす 

メロン 

ピーマン 

お茶
ちゃ

スポーツドリンク 

アイス

ジュース 

す 
しょくせいかつ 

おやつの上手なとり方 ４カ条 

1.食
た

べ過
す

ぎない 

食事
しょくじ

が食
た

べられなくならないように、自分
じ ぶ ん

に

合
あ

った量
りょう

を考
かんが

えましょう。 

2.時間
じ か ん

を決
き

める 

だらだら食
た

べたり飲
の

んだりしていると 

むし歯
ば

になりやすくなります。食
た

べたら 

歯
は

をみがきましょう。 

3.食
た

べる量
りょう

を決
き

める 

お皿
さら

に移
うつ

してから食
た

べると、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

げます。

4.楽
た の

しく食
た

べる 

家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とおしゃべりしながら、楽
たの

しい

時間
じ か ん

を過
す

ごすことは心
こころ

の栄養
えいよう

にもなります。

じょうず かた じょう 

伯耆
ほ う き

町
ちょう

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

キャラクター 

伯
はく

まいちゃん

元気を

げんき 

☆

夏休
な つ や す

みが近
ち か

づいてきました。楽
た の

しい夏休
な つ や す

みにするために、1日
に ち

３回
か い

の食事
し ょ く じ

をバランス

よく食
た

べて、こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけ、暑
あ つ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）

・鶏肉
とりにく

もも  240ｇ  

・酒
さけ

     小
こ

さじ１

・塩
しお

     少々
しょうしょう

・片栗
かたくり

粉
こ

   適量
てきりょう

・砂糖
さ と う

        大
おお

さじ 1 

・こいくちしょうゆ  小
こ

さじ 2 

・レモン汁
じる

      大
おお

さじ 1/2 

・揚
あ

げ油
あぶら

～揚
あ

げどりのレモン煮
に

～ 


