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梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、今
いま

から夏
なつ

バテ

しにくいからだづくりをしておくことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

暑
あつ

くなると、そうめんや冷
ひや

やっこなど、口
くち

当
あ

たりの 

よいものを食
た

べたくなりますが、冷
つめ

たいものばかり食
た

べていると胃腸
いちょう

の調子
ちょうし

を崩
くず

し、栄
えい

養
よう

が偏
かたよ

って夏
なつ

ばてしやすくなります。夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

が多
おお

く、体
からだ

を冷
ひ

やしてくれます。暑
あつ

い

日
ひ

を乗
の

り切
き

るために必要
ひつよう

なビタミンも豊富
ほ う ふ

でオススメです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

を食
た

べよう！ 

材料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

玉ねぎ           50g 小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り 

にんにく        1 かけ みじん切
ぎ

り 

なす        50g 角
かく

切
ぎ

り 

ズッキーニ      50g 角
かく

切
ぎ

り 

トマト缶
かん

        25g  

トマトケチャップ  5g（小
こ

さじ１） 

バジル       適 量
てきりょう

 

塩
しお

         少 々
しょうしょう

 

こしょう       少 々
しょうしょう

 

オリーブオイル   適量
てきりょう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①フライパンにオリーブオイル、にんにくを入
い

れ 

ゆっくり炒
いた

めて香
かお

りを出
だ

す。 

②玉
たま

ねぎを入
い

れて炒
いた

め、塩
しお

・こしょうし、なす、 

パプリカを加
くわ

える。 

③トマトホール缶
かん

を入
い

れて酸
さん

味
み

がとぶまで煮込
に こ

む。 

④ズッキーニ、残
のこ

りの調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて具材
ぐ ざ い

が柔
やわ

らか

くなるまで煮込
に こ

む。 

ラタトゥイユ（７月１６日（木） 

※給 食
きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので、家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 



 

 

＊いつものカレーにパプリカやなすを足
た

したり、じゃがいもの代
か

わりにかぼちゃを入
い

れ

た夏
なつ

野菜
や さ い

カレーはいかがですか？ごはんもしっかり食
た

べられて夏
なつ

バテにぴったりです。 

＊とうもろこし１本
ぽん

でおいしい炊
た

き込
こ

みごはんができますよ！ 

お鍋
なべ

１つで簡単
かんたん

にできます。夏
なつ

野菜
や さ い

カレーに合
あ

わせると、もりもり 

食
た

べられます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

が再開
さいかい

した６月 15日
にち

から３週
しゅう

間
かん

が経
た

ちます。スタート時
じ

は子
こ

どもたちの頑張
が ん ば

りのおかげで、「これなら安心
あんしん

・安全
あんぜん

に給 食
きゅうしょく

時間
じ か ん

ができるかも」と思
おも

えていました。 

 しかし、慣
な

れてきたからでしょうか？世
よ

の中
なか

の流
なが

れでしょうか？「もう、新型
しんがた

コロナ

は気
き

にしなくていいのかしら？」と思
おも

うことが増
ふ

えてきました。手
て

洗
あら

いの後
あと

、壁
かべ

や机
つくえ

を

触
さわ

っていませんか？マスクはきちんとしていますか？食事中
しょくじちゅう

、どうして班
はん

にできずに前
まえ

を向
む

いて食
た

べているか、覚
おぼ

えていますか？対策
たいさく

が長続
ながつづ

きし、 

暑
あつ

くもなっています。「いつまでやるの？どこまでやるの？」 

と不安
ふ あ ん

になりがちですが、もうひと踏
ふ

ん張
ば

り、頑
がん

張
ば

りましょう！ 

ご協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いします。 

とうもろこし１本
ぽん

（包 丁
ほうちょう

で実
み

を外
はず

す）、 

米
こめ

２合
ごう

、塩
しお

小
こ

さじ 1/2、（塩
しお

はお好
この

みで加
か

減
げん

） 

水
みず

400ml を用意
よ う い

する。 

鍋
なべ

にすべての材料
ざいりょう

（とうもろこしの芯
しん

も）を入
い

れて火
ひ

にかけます。沸騰
ふっとう

したら弱火
よ わ び

にして 10分
ぷん

炊
た

いて、火
ひ

を止
と

めて 10分
ぷん

蒸
む

らす。 

「とうもろこしごはん」のできあがり！ 

（炊
すい

飯
はん

器
き

の場
ば

合
あい

は水
みず

を少
すこ

し減
へ

らしてスイッチオン！） 

① 

② 

③ 

ちょっと振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 


