
①酢
す

やレモン汁
じる

を使
つか

って、さわやかな味付
あじつ

けに

　例
たと

えば→夏野菜
なつやさい

のレモンマリネ

　　　　　鶏肉
とりにく

の南蛮
なんばん

漬
づ

け

②ピリ辛
から

の香辛料
こうしんりょう

やにんにくで、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

　例
たと

えば→ドライカレー

　　　　　豚肉
ぶたにく

のにんにく炒
いた

め

③喉
のど

ごしのよい食材
しょくざい

(もずく・春雨
はるさめ

など)を活用
かつよう

　例
たと

えば→もずくスープ

　　　　　春雨
はるさめ

サラダ

今月
こんげつ

のレシピ　　～　鶏肉
とりにく

と夏野菜
なつやさい

のチーズ焼
や

き　～

≪ 材料
ざいりょう

 ≫　4人分
にんぶん

　・鶏
とり

もも肉
にく

　280g

　・ピーマン　1個
こ

　・なす　25g（1/4本
ぽん

）

　・白
しろ

ワイン　小
こ

さじ1

　・食塩
しょくえん

　少々
しょうしょう

　・ピザソース　40g

　・とろけるチーズ　40g

≪ 作
つく

り方
かた

 ≫

①鶏
とり

もも肉
にく

は、2㎝角
かく

に切
き

る。

　ピーマンはせん切
ぎ

り、なすは1㎝角
かく

に切
き

る。

②鶏
とり

もも肉
にく

、ピーマン、なす、白
しろ

ワイン、食塩
しょくえん

、ピサソースを

　混
ま

ぜ合
あ

わせる。

③耐熱
たいねつ

カップに②を入
い

れ、とろけるチーズをのせる。

④200℃のオーブンで、10～15分
ふん

焼
や

く。

夏休
なつやす

み、家族
かぞく

で

料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

して

みませんか？

　今年
ことし

も、楽
たの

しい夏休
なつやす

みの季節
きせつ

がやってきました♪みなさん、もう夏休
なつやす

みの計画
けいかく

は立
た

てましたか？

今回
こんかい

は、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを夏
なつ

バテせずに過
す

ごすための特集
とくしゅう

です！

食欲
しょくよく

アップ↑のひと工夫
くふう 暑

あつ

い時
とき

は、なかなか食
しょく

がすすみません…。

そんなときのひと工夫
くふう

を紹介
しょうかい

します♪

あなたの夏休
なつやす

みは、バテ子
こ

さん？元気
げんき

くん？ 元気
げんき

くんのように、毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごすためには、どんなポイントがあるかな？

ポイント⑤  早寝
はやね

　夜更
よふ

かしばかりしていると、寝
ね

不足
ぶそく

になったり、次
つぎ

の日
ひ

に寝坊
ねぼう

し

て朝
あさ

ごはんが食
た

べられなくなった

りします。寝
ね

る前
まえ

のテレビや

ゲームを控
ひか

えると、ぐっすり睡眠
すいみん

できますよ♪

ポイント④  運動
うんどう

　家
いえ

の中
なか

で、エアコンにあたって

ばかりでは、体
からだ

が疲
つか

れやすくなっ

てしまいます。外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすこ

とで、体力
たいりょく

もアップし、おいしく

ごはんが食
た

べられます。

※熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

しながら運動
うんどう

を

しましょう！

ポイント③  夏野菜
なつやさい

　食事
しょくじ

の中
なか

に、夏野菜
なつやさい

を取
と

り入
い

れましょう。夏野菜
なつやさい

には、ビタ

ミンやミネラル、水分
すいぶん

がたくさ

ん含
ふく

まれています。たくさん汗
あせ

がでる夏
なつ

に、ぴったりの食材
しょくざい

で

す。熱中症予防
ねっちゅうしょうよぼう

のためにも、お

すすめです♪

ポイント②  朝
あさ

ごはん

　朝
あさ

ごはんは、頭
あたま

と体
からだ

の目覚
めざ

めス

イッチです！朝
あさ

ごはんを食
た

べる

と、午前中
ごぜんちゅう

に集中
しゅうちゅう

して、宿題
しゅくだい

をす

るエネルギーを補給
ほきゅう

することがで

きます。給食
きゅうしょく

をお手本
てほん

に、主食
しゅしょく

・

主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

を揃
そろ

えると完璧
かんぺき

です。

ポイント①  早起
はやお

き

　早
はや

く起
お

きることで、規則
きそく

正
ただ

しい

一日
いちにち

が始
はじ

まります。朝
あさ

ごはんを

しっかり食
た

べるためにも、早
はや

く起
お

きることが大切
たいせつ

です。ラジオ体操
たいそう

に参加
さんか

するのもいいですね♪

学校給食だより
がっこう きゅうしょく
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