
   

  

暑
あ つ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 

7月
がつ

のめあては、『暑さ
あ つ  

に負けない
ま    

食事
しょくじ

をしよう』です。暑い
あ つ  

と食欲
しょくよく

もなくなり、つい冷たい
つめ    

ものばかり食べて
た   

しまいがちですが、暑さ
あ つ  

を乗り切る
の  き  

ことができる健康
けんこう

な体づくり
からだ     

には、栄養
えいよう

の

バランスが整った
ととの   

食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。 

   

 

   
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ８ 年 ７ 月     

本宮方部学校給食センター 

７月食育指導目標
がつしょくいくしどうもくひょう

 



 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   ジャージャー麵
めん

    

＜材料
ざいりょう

（4人分
にんぶん

）＞ 

⚫ ゆで麺
めん

       400ｇ 

⚫ 豚
ぶた

ひき肉
にく

      200ｇ 

🅰・ごま油
あぶら

       10ｇ 

・おろし生姜
しょうが

        5ｇ 

・おろしにんにく    5ｇ 

⚫ 玉
たま

ねぎ          150ｇ 

⚫ 細
ほそ

切
ぎ

りたけのこ  100ｇ 

🅱・甜麵醬
てんめんじゃん

      28ｇ 

・しょうゆ       25ｇ 

・砂糖
さ と う

       10ｇ 

・料理
りょうり

酒
しゅ

      12ｇ 

・中華
ちゅうか

だし     2４ｇ 

・トウバンジャン  0.3ｇ 

⚫ 片栗
かたくり

粉
こ

          8ｇ 

 

夏休
なつやす

みは、家
いえ

にいる時間
じ か ん

が長
なが

くなるので、ぜひ食事
しょくじ

のお手伝
て つ だ

いや料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

してほしいと思
おも

います。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

し、できることから始
はじ

めましょう。 

買
か

い物
もの

に行
い

く 食器
しょっき

の準備
じゅんび

 

  

野菜
や さ い

を洗
あら

う 

 

ご飯
はん

を炊
た

く 料理
りょうり

の盛り付
も   つ

け 

 
後片付
あ と か た づ

け 

  

皮
かわ

をむく 

 

今年
こ と し

も福島県
ふくしまけん

教育
きょういく

委員会
いいんかい

主催
しゅさい

、「ふくしまっこごはんコンテスト」が開催
かいさい

されます。夏休
なつやす

みに

朝
あさ

ごはんやお弁当作
べんとうづく

りにチャレンジして、応募
お う ぼ

してみませんか。提出先
ていしゅつさき

は各学校
かくがっこう

です。詳
くわ

しく

は、学校
がっこう

からのおたよりや福島県
ふくしまけん

教育
きょういく

委員会
いいんかい

ホームページをご覧
らん

ください。 

 

しょくじ 

 

てつだ 

 

りょうり 

 

ちょうせん 

 

 作って
つく    

みよう！給 食
きゅうしょく

メニュー！ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

1. 玉
たま

ねぎはスライスする。 

2. 豚
ぶた

ひき肉
にく

を🅰の調味料
ちょうみりょう

で炒
いた

める。 

3. 火
ひ

が通
とお

ってきたら、玉
たま

ねぎ、たけのこを入
い

れて

やわらかくなるまで炒
いた

める。 

4. やわらかくなったら、🅱の調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味
あじ

付
つ

けし、水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

でとろみをつける。 

5. ゆで麵
めん

に出来上
で き あ

がった 4をのせて完成
かんせい

。 

 


