
令和５年 名寄市

夏休み号 学校給食センター

楽しみにしていた夏休みが始まります。規則正しい生活と栄養バランスのとれた食事を心掛け、健康な
たの なつやす はじ き そ くただ せいかつ えいよう しょくじ こころが けんこう

身体をつくりましょう。そして目標を決めて計画的に過ごしましょう。
か ら だ もくひょう き けいかくてき す

なつ やす

早寝・早起きを心掛け、食事をし
はや ね はや お こころが しょくじ

っかりとり、正しい生活リズムを
ただ せいかつ

つくりましょう。

食事やおやつの内容や、食べる
しょくじ ないよう た

時間をよく考え、規則正しい
じ か ん かんが きそ くただ

生活を送りましょう。
せいかつ おく

とても良いです。この調子で規則
よ ちょうし き そく

正しい生活リズムを守り、元気に
ただ せいかつ まも げん き

夏を乗り切りましょう。
なつ の き
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ビタミンＢ１やクエン酸で疲労回復
さん ひ ろうかいふく

ビタミンＢ１は、糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素です。夏場に不足しやすく、夏バテ
とうしつ か ひつよう えいよう そ なつ ば ふ そく なつ

の原因のひとつと考えられています。意識して食事に取り入れましょう。豚肉や玄米、豆腐などに多
げんいん かんが い しき しょく じ と い ぶたにく げんまい と う ふ おお

く含まれます。また、柑橘類や梅干し、酢など酸味成分の「クエン酸」にも疲労回復効果があります。
ふく かんきつるい うめ ぼ す さん み せいぶん さん ひ ろうかいふくこう か

＜材料：４人分＞

・春雨（乾燥） ５０ｇ
はるさめ かんそう

・ハム ４０ｇ

・きゅうり ６０ｇ

・にんじん ２０ｇ

・錦糸卵(乾燥) １２ｇ
きんしたまご かんそう

・しょうゆ 大さじ１
おお

・さとう 大さじ１
おお

・酢 大さじ１
す おお

・ごま 油 小さじ１
あぶら こ

『春雨サラダ』
はるさめ

＜作り方＞

① 春雨は沸騰した湯で茹でる。
はるさめ ふっとう ゆ ゆ

② 春雨が茹で上がったら、ザルに移し水をかけて冷まします。
はるさめ ゆ あ うつ みず さ

③ きゅうりは水で洗い、薄い輪切り、ハムはせん切りにします。
みず あら うす わ ぎ ぎ

④ にんじんは水で洗い、皮をむき、細いせん切りにします。
みず あら かわ ほそ ぎ

⑤ Ａの調味料を混ぜ合わせます。
ちょうみりょう ま あ

⑥ ボウルに春雨、ハム、きゅうり、にんじん、錦糸卵を入れ、Ａの調味料
はるさめ きんしたまご い ちょうみりょう

であえます

※錦糸卵はご家庭で薄焼き卵を作り、細切りにして使用してもよいですね。
きんしたまご か て い う す や たまご つく ほそ ぎ し よ う

Ａ

＜材料：４人分＞

豚もも肉 ８０ｇ
ぶた にく

木綿豆腐 ３００ｇ
もめんどうふ

玉ねぎ １６０ｇ
たま

にら ２０ｇ

白菜キムチ漬け ５０ｇ
はくさい づ

油 小さじ１
あぶら こ

さとう 大さじ１
おお

しょうゆ 大さじ 1･1/2
おお

酒 小さじ１
さけ こ

みりん 小さじ１
こ

『キムチ豆腐』
ど う ふ

＜作り方＞

① 豚もも肉は２㎝幅に切ります。
ぶた にく はば き

② 玉ねぎは皮をむき水で洗い、縦半分に切り 1㎝幅のスライスにします。
たま かわ みず あら たてはんぶん き はば

③ にらは水で洗い、３㎝長さに切ります。
みず あら なが き

④ 豆腐は２㎝のさいの目に切ります。（四角に切る）
と う ふ め き し か く き

⑤ 鍋に油を熱し、豚肉を炒め酒をふりかけ、玉ねぎを加えて炒めます。
なべ あぶら ねっ ぶたにく いた さけ たま くわ いた

⑥ 玉ねぎがしんなりしたら豆腐、白菜キムチ漬け、さとう、しょうゆ、
たま と う ふ はくさい づ

みりん、水４０㏄を加えて煮込みます。
みず くわ に こ

⑦ 仕上げに、にらを入れます。
し あ

⑧ 豆腐がくずれないように混ぜ合わせてできあがりです。
と う ふ ま あ
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