
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  

きゅうしょくだより なつやすみ号
ご う

 

なんでも 

食
た

べて 

丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を 

つくろう
 

 

つめたいもの 

のとり過
す

ぎに 

気
き

をつけよう 

やさいを 

しっかり
 

 

食
た

べよう 

水分
すいぶん

 

補給
ほきゅう

を 

こまめに
 

 

しよう
 

 

みんなで 食事
しょくじ

をする

機会
き か い

をつくろう 

 

●しょうゆ   小
こ

さじ１ 

●コチュジャン  小
こ

さじ 2/3 

●さとう                  小
こ

さじ１ 

●かたくり粉
こ

  小
こ

さじ１ 

●溶
と

き水
みず

        小
こ

さじ１ 

●ごま油
あぶら

       小
こ

さじ１ 

●白
しろ

いりごま    小
こ

さじ１ 

夏
なつ

休
やす

みは、時
じ

間
かん

をかけて料理
り ょ う り

にチャレンジできるよい機会
き か い

です。 

チャレンジした成果
せ い か

を「ふくしまっ子
こ

ごはんコンテスト」に応募
お う ぼ

してみませんか？ 

（くわしくは、学校
が っ こ う

から配付
は い ふ

された応募
お う ぼ

用紙
よ う し

やQRコードから。） 

ふくしまっ子
こ

ごはんコンテストにチャレンジしよう！ おしらせ 

給 食
きゅうしょく

レシピはいわき市
し

H P
ホームページ

でチェック！ 

 地場
じ ば

産物
さんぶつ

のトマトを 

たっぷり使用
し よ う

した 

A 

他
ほか

の地場
じ ば

産物
さんぶつ

を活用
かつよう

したレシピもチェックしてみよう！ 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けは、 

給
きゅう

食
しょく

のはしを忘
わす

れずに！ 

チキントマトカレー 

 
とり肉

にく

と豆
まめ

の 

トマト煮
に

 

かぼちゃポタージュ 

旬
しゅん

の夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

 赤色
あかいろ

には栄養
えいよう

（リコピン）がいっぱい。 

老化
ろ う か

を防止
ぼ う し

したり、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

したり 

するはたらきがあります。 

夏
なつ

野菜
や さ い

には 体
からだ

を冷
ひや

やし、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

などの

作用
さ よ う

があります。旬
しゅん

の野菜
や さ い

は、栄養価
え い よ う か

が高
たか

いだけでなく、

たくさん収穫
しゅうかく

できるので価格
か か く

も安
やす

くなります。積極的
せっきょくてき

に

食
た

べましょう。 

 ピーマンやなすが、苦手
に が て

な人
ひと

もいますが、

ピーマンには、ビタミンC
しー

が多
おお

く、また、な

すの 紫 色
むらさきいろ

の色
しき

素
そ

にも 体
からだ

の酸化
さ ん か

を防
ふせ

ぐは

たらきがあります。 

カロテンが豊富
ほ う ふ

。目
め

や皮膚
ひ ふ

などを健康
けんこう

に 

保
たも

ち 体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

をつけるほか、ビタミ

ンE
いー

やC
しー

もたくさんふくまれています。 

 とうもろこしは、糖質
とうしつ

やたんぱく質
しつ

が 

豊富
ほ う ふ

です。また枝豆
えだまめ

は、野菜
や さ い

の中
なか

では 

たんぱく質
しつ

が多
おお

く、ビタミンや無機質
む き し つ

、 

食物
しょくもつ

せんいも豊富
ほ う ふ

です。 

 
ピリ辛

か ら

のキムチと 

トマトの酸味
さ ん み

で 

さっぱりと食
た

べられ

ますよ。 

暑
あつ

い夏
なつ

でも食欲
しょくよく

を

そそるおいしさ！ 


