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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！ 

 今年は梅雨といってもあまりしとしとと雨が降らず、暑い日が続い

ています。熱中症予防対策をみなさんはしているでしょうか？簡単に

できる熱中症予防対策としては、まず早寝早起きをして、朝ごはんを

食べることがあげられます。朝ごはんには、水分と塩分がふくまれて

おり、しっかり食べることで熱中症を防ぐことができます。しっかり

食べて、体力をたくわえ、梅雨明け後の暑さに負けない体を作りまし

ょう。 

夏バテ予防に！季節の給食レシピ紹介  ～ ビビンバ ～ 

 
材料（4人分） 
豚肉の炒め物 

・豚もも肉   200ｇ      

・ごま油    小さじ 1 

・にんにく   1/2 かけ 

・さとう    大さじ 1/2 

・しょうゆ   大さじ１強 

・コチジャン  小さじ 1/3 

ナムル 

・にんじん   3㎝分 

・もやし    100g 

・こまつな   80g 

・ごま油    小さじ 1 

・しょうゆ   大さじ 1 

・砂糖     大さじ 1/2 

・いりごま   小さじ 1 

炒り卵 

・鶏卵     2個 

・砂糖     小さじ 1 

・塩      少々 

・油      小さじ 1 

作り方 

1 （豚肉の炒め物）豚肉は千切りにしておく 

2 フライパンにごま油を温め、にんにくのみじん切

りを加え、豚肉を炒め煮する 

3 （ナムル）にんじんは千切り、こまつなは約 2㎝

に切る 

4 野菜は、ゆで、水にさらして水を切る 

5 調味料を合わせ、野菜の水が切れたらあえる 

6 （炒り卵）卵を割り、砂糖と塩を入れて混ぜる 

7 フライパンに油を熱し、卵を入れて炒り卵にする 

8 ご飯を器によそい、その上に豚肉の炒め物、ナム

ル、炒り卵をのせ、よく混ぜていただく 

（違う野菜を使ってもおいしい 

です。また、辛さはご家庭で 

調整してください） 

 6月に自分の食べられる量を決めて食べる「完食調査」と「はしの持ち方調査」を行いました。

「完食調査」は、自分の食べられる量を決めて食べたので、完食できた児童も増えています。完

食できたら、次は少しずつ食べる量が増やせるといいですね。しかし、一口も食べられない日が

あったり、一口しか食べられない日があったりと、学校生活が元気に過ごせているのか少し心配

な児童も見受けられました。食について、もしお子様のことで心配なことがありましたら、担任

の先生や栄養教諭の中山にご相談ください。 

「はしの持ち方」については、事前に 1 年ひまわり学級ではしの持ち方の授業を行いました。

はしの正しい持ち方は一度では身につきません。ぜひご家庭でも気をつけて見てみてください。

毎回の食事の時におはしを使うことで、徐々に上手になりますので、見守っていただければと思

います。みなさんが素敵な大人になれるように学校でも声掛けをしていきますので、ご家庭でも

協力お願いいたします。 

完食調査とはしの持ち方調べ 

答えは、夏休み前の食育だよりでお知らせします。また、カラーで印刷した食育だよりは、学校のホー

ムページに載せますのでご覧ください。学校の畑にも育っているので見つけてみてね。 


