
坂城町
さ か き ま ち

食育
し ょ く い く

・学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センター

①大豆は一晩水に浸しておきます。

　　給食のメニュー紹介

　　油・・・適量

　　豚ひき肉・・・120ｇ

　　玉ねぎ・・・120ｇ

　　おろしにんにく・・・少々

　　大豆・・・30ｇ トマトケチャップ・・・大さじ３

⑤ひき肉を加え色が変わるまで炒め、小麦粉を加えて

④鍋に油を熱し、にんにくを炒めます。香りが立ったら

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう

　「夏
なつ

ばて」とは、夏
なつ

の暑
あつ

さのために体
からだ

が弱
よわ

ってしまうことをいいます。食欲
しょくよく

がなくなったり、よく眠
ねむ

れなかっ

たり、体
からだ

の疲
つか

れがとれにくくなります。エアコンが効
き

いた部屋
へ や

と暑
あつ

い外
そと

との温度差
お ん ど さ

に体
からだ

がうまく対応
たいおう

できず

に夏
なつ

ばてになってしまうこともあります。食事
し ょ く じ

の面
めん

では、次
つぎ

のようなことに気
き

をつけると防
ふせ

ぐことができます。

今月
こんげつ

の目標
もくひょう

②大豆をゆでてやわらかくします。

　　小麦粉・・・小さじ1

　梅雨
つ ゆ

が明
あ

けるといよいよ本格
ほんかく

的
てき

な夏
なつ

がやってきます。もうすぐ夏休
なつやす

みですが、学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように

早寝
はやね

早起
はやお

きをし、１日
にち

３回
かい

の食事
し ょ く じ

をしっかりとって暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。

　　さらに炒めます。

⑥Ａの調味料を加え、煮立ったら弱火で10分ほど煮

　　込んで完成です。

③玉ねぎはみじん切りにします。中濃ソース・・・小さじ１

塩・・・少々

チリパウダー・・・少々

赤ワイン・・・小さじ１

　　玉ねぎを加えしんなりするまで炒めます。

チリコンカン（４人分）

なつ やす りょう り ちょう せん

なつ げん き す
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