
　　いよいよ暑
あつ

い夏
なつ

の到来
とう ら い

です。夏休
なつやす

みもすぐそこまで近
ちか

づいてきています。夏
なつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

に過
す

ごすために、

　規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう。

早寝
は や ね

・早起
は や お

きをして 栄養
え い よ う

バランスのよい  こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を 冷
つ め

たいもののとりすぎに

規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をしよう 食事
し ょ く じ

をとろう  しよう 気
き

をつけよう

　

　早寝
は や ね

・早起
は や お

きをして、生活
せいかつ

リ 　主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

・汁
しる

物
もの

を 　のどがかわく前
まえ

に、水分
すいぶん

を 　　冷
つめ

たいものばかりとると、

ズムを整
ととの

えましょう。 そろえて、バランスよく食
た

べ とるようにしましょう。 　胃腸
いちょう

が弱
よわ

って、食欲
しょくよく

が低下
て い か

1日
にち

の元気
げ ん き

の源
みなもと

になる朝
あさ

ごは ましょう。旬
しゅん

の野菜
や さ い

も取
と

り 　お水
みず

やお茶
ちゃ

などの糖分
とうぶん

の 　します。常温
じょうおん

のものや温
あたた

かい

んをしっかり食
た

べましょう。 入
い

れると良
よ

いですね。 ないものを中心
ちゅうしん

にしましょう。 　ものをとりましょう。

　①食
た

べる内容
な い よ う

を考
かんが

えよう 　　②食
た

べる量
りょう

を考
かんが

えよう ③時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べよう

　お菓子
か し

ばかりでなく、果物
くだもの

や牛乳
ぎゅうにゅう

、 　1日
にち

の食事
しょくじ

で不足
ふ そ く

する栄養
えいよう

を補
おぎな

うもの 　食
た

べる時間
じ か ん

を考
かんが

えて、だらだら

おにぎりなどを選
えら

びましょう。 です。食
た

べすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 食
た

べないようにしましょう。

出典(一部イラスト)：家庭とつながる！新食育ブック①子どもの食と健康

　暑
あつ

い時期
じ き

にも食欲
しょくよく

をそそる、カレーを紹介
しょうかい

します。

☆夏
な つ

野菜
や さ い

のカレー☆ 　今
いま

が旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

がたっぷり入
はい

っています。

＜材料
ざいりょう

（４人分
に ん ぶ ん

）＞ ＜作
つ く

り方
か た

＞

鶏肉
と り に く

１００ｇ サラダ油
あぶら

小
こ

さじ１ ①鶏肉
とりにく

は２㎝の角切
か く ぎ

りにする。

生姜
し ょ う が

１かけ しょうゆ 小
こ

さじ１ ②生姜
しょうが

、にんにくはみじん切
ぎ

りにする。

にんにく １かけ ウスターソース 小
こ

さじ１ ③玉
たま

ねぎはスライス、人参
にんじん

、トマトは角切
か く ぎ

り、なすは半月
はんげつ

切
ぎ

りにする。

玉
た ま

ねぎ １個
こ

塩
し お

少々
しょうしょう

④かぼちゃは種
たね

を取
と

り、電子
で ん し

レンジ（600ｗで100ｇにつき約
やく

２分
ふん

）

人参
に ん じ ん

１／２本
ぽ ん

カレールウ 適量
てきりょう

　にかけて、一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る。

かぼちゃ １／４個
こ

水
みず

適量
てきりょう

⑤鍋
なべ

にサラダ油
あぶら

を入
い

れ、生姜
しょうが

、にんにくを香
かお

りが出
で

るまで炒
いた

める。

なす １本
ぽ ん

⑥鶏肉
とりにく

を炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったら玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を炒
いた

め、水
みず

を加
くわ

えて

枝豆
え だ まめ

むき身
み

(冷凍
れ い とう

) ５０ｇ 　煮
に

る。ある程度
て い ど

煮
に

えたら、なすとトマトを入
い

れる。

完熟
かんじゅく

トマト 1個
こ

⑦材料
ざいりょう

が煮
に

えたら、かぼちゃ、枝豆
えだまめ

、カレールウを入
い

れ、しょうゆ、

 ※調味料
ちょうみりょう

はお好
この

みで調整
ちょうせい

してください。 　ウスターソースなどで味
あじ

を整
ととの

える。

　★給食
きゅうしょく

では豆類
まめるい

を入
い

れて不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を補
おぎな

っています★

    ７・８ 月　きゅうしょくだより　
太宰府
だ ざ い ふ

市
し

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

会
か い

夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための食生活
しょくせいかつ

のポイント！

今月
こ ん げ つ

の給食
きゅうしょく

より

間食
かんしょく

のとり方
か た

を見直
み な お

そう！

（1人分） 熱量 192kcal たんぱく質 8.1ｇ 食塩相当量 １．1ｇ


