
今月
こ ん げ つ

のレシピ 

給食
き ゅ う し ょ く

だより 
令和
れ い わ

3年
ね ん

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 

もうすぐ待
ま

ちに待
ま

った夏休
な つ や

みです。休
や す

みが続
つ づ

くと夜
よ

ふかしをしてしまった

り、寝坊
ね ぼ う

して朝
あ さ

ごはんを食
た

べられなかったり、生活
せ い か つ

リズムが崩
く ず

れやすくなり

ます。早寝
は や ね

・早
は や

起
お

き・朝
あ さ

ごはんを心がけることが大切
た い せ つ

です。 

【材料
ざいりょう

】 ４人
にん

分
ぶん

・豚肉
ぶたにく

もも…250ｇ 

食 塩
しょくえん

…少々 

しょうが汁
じる

…1 かけ分
ぶん

酒
さけ

 …大
おお

さじ１ 

・かたくり粉
こ

…大
おお

さじ 3 

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 

【作
つく

り方
かた

】 

① 豚肉
ぶたにく

は、1.5cm角
かく

×4cm のスティック状
じょう

に

切
き

る。（角
かく

切
ぎ

りでもよい） 

② ①に Aを加
くわ

え、下味
したあじ

をつける。 

③ ②にかたくり粉
こ

をまぶして、170℃の油
あぶら

で

揚
あ

げる。 

④ 鍋
なべ

に B を煮立
に た

たせ、揚
あ

げた③をからめる。

豚肉
ぶ た に く

のかりん揚
あ

げ 

学校栄養職員 宅野暁美 

んでも 

食
た

べて 

丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう

め（冷）たいものの

とり過
す

ぎに 

気
き

をつけよう

さい（野菜）を

しっかり 

食
た

べよう

いぶん（水分）

補給
ほ き ゅ う

を 

こまめに 

しよう

んなで食事
し ょ く じ

をする

機会
き か い

をつくろう

げ ん  き す 
な つ   やす 

しょうゆ…大
おお

さじ 1 

さとう…大
おお

さじ 1 

水 …大さじ 1 

揚
あ

げ 油
あぶら

…適 量
てきりょう

A 
B 

こたえ Q1.②体重
たいじゅう

の半
はん

分
ぶん

以
い

上
じょう

が水
すい

分
ぶん

でできている。 

Q2.③のどがかわいた時
とき

や、運動
うんどう

に関係
かんけい

なく、こまめにコ

ップ1杯
ぱい

位
くらい

の量
りょう

をとる。 Q3.①スポーツドリンクや炭
たん

酸
さん

飲
いん

料
りょう

を多
おお

く飲
の

むと、塩分
えんぶん

や糖分
とうぶん

のとりすぎになる。 

Q4.②汗
あせ

をかくと、塩分
えんぶん

が体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまうため、ス

ポーツドリンクなどで塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

するとよい。 Q5.①

運動中
うんどうちゅう

もこまめに 1杯
ぱい

くらいの量
りょう

をとる。がぶ飲
の

みはし

ないようにする。


