
平成 29年 7月 18日

練馬区立中村西小学校

校 長  神永 武志

栄養士  宗川 由佳
☆☆☆鷲体諄直前号☆☆☆

暑い日カミ続しヽています。体調を崩したり、食欲がなかつたり「夏ぱて」気味の方もいるかもしれません。

夏休みに入ると生活が不規則になったり、食生活が乱れがちです。楽しい夏休みを元気いつぱいに過ごすために

家族の人と夏休みの過ごし方や食生活を見直 して見ましょう。
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夏パテ色勝

暑い日が続くこ、僕歓がなくなι:偏ιlがらな食生活になってし審い春す。のごが渇くため、ジュースや冷

1アイスでお臓を満饉すここはあιlきせんか ?着のような生活を続けているこたんぼく買やビタミン・ミ

うfLが不足してし春11体調不良の悪僣環になってしきい参オ.

書症機が見られ、夏体審を楽しく元気に過ご世春せん。

%響♂

0もやし

・臨ゅうιl

★わ
`l群

鷲

ご春油   小じ

・にんにく  ,5g

☆働ん

・蓄し中華種 750グ ラム

☆付 l■合わせ野菜

★ジャージャー極県

0米サラダ油

・豚ひ毒肉    ,25g
・穴豆 (ゆで)   25g
・ しぉうか     'g
・酒        Jl竜 じ ,

0※干し権茸     3棟
・※た‖のこ    :う g

。※にんじん    :5g
・塩・こしょう   少々

・鶏ガラダシ    :力 ■7む半分

0にたにく     'か If

O洒・ =捏縮・醤議 各小さじ宙

・★ねιl諄そ

・くず粉・でたぶん 各太也じ :弱

250g
r/2奉

。ねぎ    2/5本 (aじん切ι])

・チンメンジャン   犬さじ2
0蘇群む   食さじZ
・ トウバンジャン 1.5g
・ハT味増   :/2カ ッ掌

7ライバンに、ご春油・にんにくを炒働きす。近こに豆板醤・長ねぎを炒め春す。替ばしい香ιlが

してきたら赤みそ 0ハ丁味増 0甜極歯を加えわιl味唱を作ιl審す。

鍋にひ轟肉・しょうが ,大豆を加えτ炒め春す。お肉の色が変わってきたら、
"じ

ん切ユ1にした※

を加えて炒め春す。したなιlして豊たらガラス…■を加え孝す。

温毒ゥτ疵たら、洒・諄替 0醤油で味をここのえ.ねιl味唱を加えてよく混ぜ合わせ春す。

ホで溶いたくずでん粉こでたぶんを回しいれてこうみをつl■ます。

中華働んの上に驚っぶら1かIIて、もやしここゅうιIをたれの上にの世τ亮成です。
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CI~l シロッ■0材料を費になl■τ醸植が溶ffう夢で加熱し春す。その後冷審し審す。

④ 冷たく冷やした7′L― Y・ 寒天をシロ,7こ混ぜτ冷蔵庫に入れ味をおじきせ夢す。

③  庸じよい冷たさになったらぃお皿に盛ιl完成賞 。

※フfL―ツパン手惨ここに魔酸ジュースをかけて完成になιl春す。

ジャージャー麺の豚肉には体のエネルギーを作るたんぱく質や、代謝を助けるピタミンBlも 含まれています。

大豆にも良質なたんぱく貫が多く含まれ、ひき肉と混ぜてしまうので大豆が苦手な子もしっかり食べてくれます。

付け合わせのキュウリは水分がたくさん含まれ、体を冷やす旬の野菜です。一緒に トマ トなどの夏野菜を食べると

より季節を感じられますね。またフルーツポンチのミカンなどの柑橘類にはクエン酸が含まれ、夏バテの疲労回

復・食欲増進が期待できます。夏休みに作つてみてはいかがですか ?ヽ
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都合により下記の通 り献立を変更させていただきます。  
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中ざら糖・小麦粉・有塩バター・香幸料

フルーツチャツネ・ウスターソース・

ロースハム 0もやし・ホールコーン
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※上記の通 り給食を実施させていただきますのでご理解 とご協力をお願い致 します。※

9月の献蹴勝9日 ,日に轍 し憲寸.

チキンカレーライス

もやしンのソテー

〈ご注意)学校給食費の未納が続きますと、教育活動に支障が生じます。必ず期日までの入金をお願いいたします。な

お、                      が豊ります。


