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小学校
しょうがっこう

６年生
ねんせい

・中学生
ちゅうがくせい

のみなさんが考
かんが

えてくれた献立
こんだて

を給食風
きゅうしょくふう

にアレンジして登場
とうじょう

！ 

☆７月
がつ

８日
か

（水
すい

） 神山
かみやま

中学校
ちゅうがっこう

１年
ねん

 〇〇 〇〇さん「神山
かみやま

野菜
や さ い

たっぷりキーマカレー」 

☆７月
がつ

１４日
にち

（火
か

）神山
かみやま

中学校
ちゅうがっこう

３年
ねん

 〇〇 〇さん「とり肉
にく

と季節
き せ つ

野菜
や さ い

のみそマヨ焼
や

き」 

お楽
たの

しみに♪（献立表
こんだてひょう

に♦がついています） 

 

神山町
かみやまちょう

学校食
がっこうしょく

センター 

食育
しょくいく

だより 

「バテない私
わたし

」をつくる！夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

マニュアル 
 

朝
あさ

ごはん ビタミン＆ミネラル 冷
つめ

たい物
もの

のとりすぎ注意
ちゅうい

 

夏
なつ

野菜
や さ い

でミネラルやビタミンをチャ

ージし、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えよう！豚肉
ぶたにく

や大豆
だ い ず

のビタミン B1 で疲
つか

れをふき

飛
と

ばそう！ 

おなかを壊
こわ

したり、胃腸
いちょう

が冷
ひ

えて食欲
しょくよく

がなくなったりする原因
げんいん

に。温
あたた

かいス

ープや飲
の

み物
もの

をあわせ、冷
つめ

たいものば

かりにならないようにしよう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べないと午前中
ごぜんちゅう

エネ

ルギー切
ぎ

れに。まずはバナナ１本
ぽん

、

ヨーグルト１個
こ

からでも OK！口
くち

に運
はこ

ぶことからはじめよう。 

フライパン不使用
ふ し よ う

！レンジでタコライス 

（材料
ざいりょう

 ２人分
り ぶ ん

） 

ごはん…お好
この

みの量
りょう

 

豚
ぶた

ひき肉
にく

…２００ｇ 

トマト…１個
こ

 

レタス…２、３枚
まい

 

★塩
しお

こしょう…少 々
しょうしょう

 

★ケチャップ…大さじ２ 

★ウスターソース…大さじ２ 

★にんにくチューブ…４cm 

★コチュジャン…４cm 

※生
なま

のお肉
にく

を 扱
あつか

うので、衛生
えいせい

に

十分
じゅうぶん

気
き

を付
つ

けて調理
ちょうり

してね。 

お好
この

みでチーズや温
おん

玉
たま

、トルティーヤ

チップスをトッピングしてもgood！ 

（作
つく

り方
かた

） 

①トマトは角切
か く ぎ

りにし、レタスは食
た

べやす 

い大
おお

きさにちぎる。 

②豚
ぶた

ひき肉
にく

と★を耐熱
たいねつ

ボウルに入れて、混
ま

 

ぜ合
あ

わせたものにラップをし、電子
で ん し

レ 

ンジで３分
ぷん

温
あたた

める。 

③②を電子
で ん し

レンジから取
と

り出
だ

し、再度
さ い ど

混
ま

ぜ、ラップをし、電子
で ん し

レンジで２分
ぷん

温
あたた

め

る。 

④器
うつわ

にごはんを入
い

れ、①と③を盛
も

り付
つ

け

て完成
かんせい

！ 

※電子
で ん し

レンジは600～650Wで温
あたた

める。 

 

 

今月号
こんげつごう

から、「FOOD＆LIFE」という名前
な ま え

で食育
しょくいく

だよりを出
だ

させて 

いただきます。ロゴのイラストは、神山町
かみやまちょう

のすだちとお茶
ちゃ

です。 


