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 いよいよ夏休みですね！暑さに負けない食生活を心がけて、元気に過ごしましょう。そして、普段はできな

かったいろいろなことにチャレンジしてみましょう！時間に余裕のあるこの夏休みに、ぜひ料理にもチャレン

ジしてみてください♪ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

給食や食に関する質問等あれば

こちらへどうぞ！ 

コーラ 

500㎖ 

炭酸水 

（グレープ） 

500㎖ 

乳酸菌飲料 

500㎖ 

スポーツ飲料 

500㎖ 

オレンジ 

ジュース 

425㎖ 

麦茶 

600㎖ 

9 こ 0 こ 17 こ 15 こ 14 こ 12 こ 

 冷たいものは甘味を感じにくくなり、たくさん

の砂糖が使われていても気づかず、飲みすぎてし

まうことがあります。 

 甘い清涼飲料をたくさん飲むと、過剰な糖が尿

で排出されて脱水気味になり、のどがかわきます。そ

れでも飲み続けると、体のだるさや吐き気、意識

障害が生じるペットボトル症候群になる危険性が

あります。水分補給は水や麦茶にし、 

のどが渇いてジュースをがぶ飲みす 

ることがないようにしましょう。 

角砂糖何個分の糖分が入っているの？ 



 

 

 

いつもよりは、時間に余裕のある夏休み！料理を手伝ったり、自分や家族のために料理にチャレンジしたり

できるといいですね♪学校のホームページに、過去の食育だよりが載っています。今までの食育だよりに載っ

ていたレシピや、作ってみたい料理を本やインターネットで調べてぜひ作ってみてください！ 

 

マーボーとうがん 

＜作り方＞ 

①サラダ油でにんにく、しょうがを炒め、香りが立ったらトウバンジャン、豚ひき肉を加えて炒める。 

②肉に火が通ったらたまねぎを加えて炒め、★で調味する。 

③豆腐、とうがんを加え、とうがんに火が通ったら赤みそを加えて味を調える。（濃かったら水を加える） 

④一度火を止めて、倍量の水で溶いたでんぷんを加えてよく混ぜ、再び火をつけてとろみをつける。 

⑤仕上げに葉ねぎ、ごま油を加えて火が通ったら完成！ 

夏が旬のとうがんを使用した 1品です！ 

 

・赤みそ     36g（大さじ 2） 

・しょうゆ    10㏄（小さじ 2） 

・砂糖      1g 

・中華だしの素  4g 

・ケチャップ   8g 

・でんぷん    5g（小さじ 1.5） 

・ごま油     2g（小さじ 1/2） 

・サラダ油    適量 

＜材料（４人分）＞ 

・豚ひき肉       150g 

・にんにく（みじん切り）1/2 片 

・しょうが（みじん切り）1/2 片 

・とうがん（さいのめぎり）200g 

・たまねぎ（粗みじん） 300g（大 1個くらい） 

・豆腐（さいのめ切り） 350g 

・葉ねぎ（小口切り）  30g 

・トウバンジャン    2g 

 

ビビンバ  

＜材料（４人分）＞ 

・豚ひき肉 160g 

・にんにく 1g 

・山菜水煮 40g 

・切干大根 12g 

・干ししいたけ 3g 

・にんじん 60g 

・チンゲンサイ 80g 

・サラダ油 小さじ 1 

・酒 小さじ 1 

・砂糖 大さじ 1 

・しょうゆ 大さじ 1 

・みりん 小さじ 1 

・中華だしの素 2g 

・オイスターソース 0.4g 

・トウバンジャン 少々 

・塩 少々 

・ごま油 少々 

＜作り方＞ 

①酒と半量の砂糖としょうゆを入れて肉に下味をつけ

る。にんにくはみじん切り、にんじん、干ししいた

けは細切り、チンゲンサイは 2cm 幅に切り、切干

大根は水で戻しておく。 

②サラダ油でにんにくを炒め、豚ひき肉をほぐしなが

ら炒める。 

③山菜水煮、切干大根、しいたけ、にんじんを加えて

よく炒め、ごま油以外の残りの調味料を入れる。 

④チンゲンサイを加えてさっと炒め、仕上げにごま油

を入れてできあがり！ 


