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食育だより もぐもぐ 
毎月 19日は食育の日 

長倉小学校 ７月 

給食目標 

暑さに負けない食

事をしよう！ 

 梅雨が明けると、真夏の暑さがやってきますね。暑さに

負けず、元気に過ごすためには、正しい水分補給と毎食し

っかりと食べることが大切です。暑い暑いと、冷たいもの

ばかり飲んだり食べたりしていたら、とたんに夏バテして

しまいます。しっかり食べて、暑さを吹き飛ばしましょう。 

季節の給食レシピ紹介  ～ キムタクごはん(暑さに負けない) ～ 
 

材料（4人分） 

・米     1.5合 

・麦     大さじ１ 

・炒め油     小さじ１ 

・豚小間肉    40g 

・つぼ漬け    80g 

・白菜キムチ   40g 

・ねぎ      25g 

・いりごま    小さじ１ 

作り方 

1 ご飯は麦を入れ普通に炊く 

2 キムチは食べやすい大きさに切る 

3 ねぎは小口切りにする 

4 油でよく豚肉を炒め、つぼ漬け・キムチ

を加えて炒める 

5 ねぎ・炒りごまを加えたらできあがり！ 
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人
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にち
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みず

の量
りょう
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2.2 リットルです。水
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ごされがちですが、人体
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の健康
けんこう

にとっては欠
か
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です。 

夏野菜を食べよう！ 

 学校の学年園で、ピーマン・きゅうり・なす・じゃがいもなどが育っていま

す。立派に育ったものを、給食で使わせてもらっています。そのため、献立表

にのっていない食材が入っていることがありますが、ご了承ください。また、

季節にとれる旬の野菜には、その時期に体が必要としている栄養が多くふくま

れています。ぜひ、ご家庭でも夏野菜を使った料理に挑戦してみてください。 

 14日には、1年生がとうもろこしの皮むきを体験します。お楽しみに。  
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