
                                               

 

       

 

  7月に入って、暑い日が続いています。暑さに負けず元気に過ごすために、食生活にも気をつけましょう。 

  

  

   

 

 

 

 

 

                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 暑いからといって、冷たいジュースを飲んだり、アイス

クリームばかり食べたりすることはありませんか？暑くて

もしっかり食事をとらないと、栄養がかたよってしまい体

調がくずれ、疲れて動けなくなってしまいます。これが「夏

バテ」です。 

平 成 ３ ０ 年 度 ７ 月 

高 千 穂 小 学 校 

夏休み中も牛乳を毎日飲むようにしましょう！

牛乳 1 本には、こんなに多くの食品と同じくら

いの栄養が含まれています。 

              高千穂牛丼（５人分） 

         〈材料〉                              【作り方】 

・ ごはん   ８００ｇ   ・ いりこ  １５ｇ          ① いりこでだしをとっておく。 

・ 牛肉    １５０ｇ   ・ 水   ３００ｃｃ         ② たまねぎは細めのくし形切り、にんじん、糸こんにゃくは 

・ かまぼこ   ４０ｇ   ・ 片栗粉   ５ｇ           ４～５ｃｍにカットする。 

・ たまねぎ   小１こ  ・ しょうゆ 大さじ２        ③ 干ししいたけは、水にもどして千切りにする。 

・ にんじん   ５０ｇ   ・ みりん  小さじ１       ④ だし汁を煮立たせ、たまねぎ、にんじん、しいたけ、こんに 

・ 糸こんにゃく ６０ｇ   ・ 酒    小さじ１          ゃくを入れる。たまねぎが透き通ったら牛肉を入れ、調 

・ 干ししいたけ  1枚                        味する。 

・ ねぎ      ３０ｇ                      ⑤ かまぼこ、ねぎを加え、水で溶いた片栗粉を入れて仕上 

                                      げる。ごはんにかけていただく。 

＋  卵、ハム、

納豆､野菜など 

作ってみませんか？（７月給食メニューより） 


