
～今月
こ ん げ つ

の地場
じ ば

産物食材
さ ん ぶ つ し ょ く ざ い

  たまねぎ～ 

 

 

 

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏休み
なつやす  

を間近
ま ぢ か

に、いろいろな楽しい
たの    

計画
けいかく

を立てて
た   

いることでしょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

は元気
げ ん き

に夏
なつ

を過ごす
す   

ための 源
みなもと

です。しっかり食べましょう
た      

。そして運動
うんどう

 

をして、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

（休養
きゅうよう

）をとることにも気
き

をつけて、健康
けんこう

で楽しい
たの    

夏
なつ

を過ご
す  

しましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年度  ７月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

○今月の給食目標○ 

てをきれいにあらおう。 
低・ただしく手をあらおう。 

中・手をあらい、きちんと身じたくしよう。 

高・身の回りを清潔にしよう。 

◆ 冷たくて
つ め      

甘い
あ ま   

ものの食べすぎ
た    

に注意
ち ゅ う い

！ ◆ 

◆材料
ざいりょう

（4人分
に ん ぶ ん

） 

・豚
ぶた

こま肉
にく

：80g               ・油
あぶら

：2ｇ 

・じゃがいも（一口
ひとくち

大
だい

）：100g ・カレールウ：60ｇ 

・かぼちゃ（一口
ひとくち

大
だい

）：80g      ・ウスターソース：４ｇ 

・たまねぎ（スライス）：200g  ・ケチャップ：8ｇ 

・にんじん（いちょう）：40g   ・コンソメ：2ｇ 

・なす（半月
はんげつ

）：80ｇ      ・水
みず

：320ｇ 

・トマト（角
かく

）：60g 

今月
こ ん げ つ

のおすすめレシピ    ～夏
な つ

野菜
や さ い

カレー～ 

◆作り方
つ く  か た

 

① 油
あぶら

で豚肉
ぶたにく

、たまねぎ、にんじん、 

じゃがいもを炒め
い た  

、水
みず

を入れて
い   

煮
に

る。 

② なす、トマトを入れて
い   

さらに煮込
に こ

み、 

かぼちゃを加
くわ

える。 

③ 全て
す べ  

の野菜
や さ い

に火
ひ

が通っ
と お  

たら、コンソメ 

ケチャップ、ウスターソースを加え
く わ  

、 

最後
さ い ご

にルウを溶
と

かす。 

 アイスクリームや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など、冷たくて
つめ      

甘い
あま  

もののとりすぎは、

体
からだ

が冷えて
ひ   

おなかをこわす原因
げんいん

になったり、体
からだ

の中
なか

のビタミンが消費
しょうひ

されてしまい、疲れ
つ か  

やすくなったりします。また、甘い
あま  

ものだけで、お

なかいっぱいになってしまい、バランスのよい食事
しょくじ

がとれなくなってし

まうので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

＊甘い
あ ま   

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

を飲
の

みすぎると… 

 炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

や甘い
あま  

ジュースなどには約
やく

１０％
  パーセント

の糖分
とうぶん

が入って
はい    

いる 

ものがあります。500m l
  ミリリットル

入り
い  

のもので50 g
  グラム

くらいの糖分
とうぶん

を摂取
せっしゅ

 

してしまうことになりますので、飲みすぎ
の     

には気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

５g のスティックシュガ

ー１０本分！？ 

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=24401&referpage=index

