
野
や

菜
さい

をたくさん食
た

べられるメ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

 

 豚
ぶた

肉
にく

と茄
な

子
す

の炒
いた

め物
もの

 

【材料
ざいりょう

 1人分
にんぶん

】                     
食
しょく

品名
ひんめい

 使
し

用
よう

量
りょう

 

豚
ぶた

肉
にく

 3０グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

なす 25グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

たまねぎ 40グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

人
にん

参
じん

 10グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

ピ
ぴ

ー
ー

マ
ま

ン
ん

 5グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

生
しょう

姜
が

・にんにく 少
しょう

々
しょう

 

油
あぶら

 適
てき

量
りょう

 

米
こめ

みそ 小
こ

さじ 2/3 

濃
こい

口
くち

醬
しょう

油
ゆ

 小
こ

さじ１/4 

砂
さ

糖
とう

 小
こ

さじ１/2 

水
みず

 大
おお

さじ１/2 

ごま油
あぶら

 少
しょう

々
しょう

 

片
かた

栗
く り

粉
こ

 適
てき

量
りょう

 

水
みず

 （水
みず

溶
と

き用
よう

） 適
てき

量
りょう

 

 

 

 

 

『新
あたら

しい生
せい

活
かつ

様
よう

式
しき

』を取
と

り入
い

れながら 

熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

をしましょう！ 

こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

！ 

    喉
のど

が渇
かわ

いた時
とき

に一
ひと

息
いき

に飲
の

むのは間
ま

違
ちが

いです！渇
かわ

きを感
かん

じてからでは遅
おそ

く、大
たい

量
りょう

に飲
の

んでも吸
きゅう

収
しゅう

 

されずに排
はい

泄
せつ

されてしまう事
こと

があります。特
とく

に、マ
ま

ス
す

ク
く

の着
ちゃく

用
よう

時
じ

には喉
のど

が渇
かわ

いていなくても、こまめに

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしておきましょう。また、室
しつ

内
ない

でも脱
だっ

水
すい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

 

※体
たい

調
ちょう

に応
おう

じて、イ
い

オ
お

ン
ん

飲
いん

料
りょう

（水
すい

分
ぶん

やカ
か

リ
り

ウ
う

ム
む

などの電
でん

解
かい

質
しつ

、糖
とう

分
ぶん

を含
ふく

む）なども上手
う ま

く利
り

用
よう

し、飲
の

み過
す

ぎには 

注
ちゅう

意
い

しましょう。子ども
こ   

に好ましく
この        

ない刺
し

激
げき

成
せい

分
ぶん

（カフェイン
か ふ ぇ い ん

など）が含まれて
ふく        

いないか、表
ひょう

示
じ

も見
み

ましょう！ 

 

注
ちゅう

意
い

 腎
じん

機
き

能
のう

や心
しん

機
き

能
のう

に異
い

常
じょう

があって水
すい

分
ぶん

制
せい

限
げん

をされている場
ば

合
あい

は、医
い

師
し

の診
しん

断
だん

に 従
したが

ってください。 
 

 

暑
あつ

さを避
さ

ける工
く

夫
ふう

をしましょう！ 
 外

がい

出
しゅつ

時
じ

には、帽
ぼう

子
し

や日
ひ

傘
がさ

が直
ちょく

射
しゃ

日
にっ

光
こう

を避
さ

けるのに役
やく

立
だ

ちます。また、猛
もう

暑
し ょ

日
び

は気
き

温
おん

だけでなく 

室
しつ

温
おん

にも注
ちゅう

意
い

を向
む

け、換
かん

気
き

をしながらエ
え

ア
あ

コ
こ

ン
ん

の調
ちょう

整
せい

をしましょう。特
とく

に湿
しつ

度
ど

が高
たか

い時
とき

には、体
たい

温
おん

 

調
ちょう

整
せい

が難
むずか

しいので、着
き

る服
ふく

の素
そ

材
ざい

にも気
き

をつけましょう。 
 

 

☆子ども
こ   

の体内
たいない

水
すい

分量
ぶんりょう

の割合
わりあい

は、大人
お と な

に比
くら

べて多
おお

い！ 
子
こ

どもは、大人
お と な

に比べて
くら     

食
しょく

事
じ

から補
おぎな

える水
すい

分
ぶん

量
りょう

が少
すく

なくなっています。また、喉
のど

が渇いた
かわ     

ことを

上手
じょうず

に伝える
つた     

ことができない場
ば

合
あい

もあります。お風呂
ふ ろ

上
あが

りや運動
うんどう

、遊
あそ

んだ後
あと

など、まわりの大人
お と な

が気
き

を

つけて水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができるようにしてあげましょう！ 
 

 

☆暑
あつ

い時
じ

期
き

は特
とく

に、気
き

づかない間
あいだ

に身体
か ら だ

に負
ふ

担
たん

がかかっていますので、 

日
ひ

頃
ごろ

からしっかりと寝
ね

て体調
たいちょう

管
かん

理
り

も忘
わす

れずに！！ 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方
つく   かた

】 

① なすと人
にん

参
じん

はイ
い

チ
ち

ョ
ょ

ウ
う

切
ぎ

り、たまねぎは色
しき

紙
し

切
ぎ

り、ピ
ぴ

ー
ー

マ
ま

ン
ん

・にんにくはみじん切
ぎ

り、生
しょう

姜
が

はすりおろしておく。

米
こめ

みそ・濃
こい

口
くち

醤
しょう

油
ゆ

・砂
さ

糖
とう

・水
みず

・ごま油
あぶら

を混
ま

ぜ合
あわ

せてタ
た

レ
れ

を作
つく

っておく。 

 

② 鍋
なべ

に油
あぶら

を入
い

れてなすを炒
いた

め、取
と

り出
だ

す。 

 

③ ②の鍋
なべ

でにんにくを炒
いた

めた後
あと

、豚
ぶた

肉
にく

も炒
いた

め、生
しょう

姜
が

の 

絞
しぼ

り汁
じる

を加
くわ

える。肉
にく

がパ
ぱ

ラ
ら

パ
ぱ

ラ
ら

になったら野
や

菜
さい

も一
いっ

緒
し ょ

に

炒
いた

める。 

 

④ ②のなすと①のタ
た

レ
れ

も混
ま

ぜ１～２分
ふん

炒
いた

め煮
に

し、水
みず

溶
と

き

片
かた

栗
く り

粉
こ

を入
い

れとろみをつけて仕
し

上
あ

げる。 

8月
がつ

は、『大
おお

阪
さか

府
ふ

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

強
きょう

化
か

月
げっ

間
かん

』です！ 

大
おお

阪
さか

府
ふ

では、夏休み
なつやす   

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が乱
みだ

れやすい 8月
がつ

を『大
おお

阪
さか

府
ふ

食
しょく

育
いく

推
すい

進
しん

強
きょう

化
か

月
げ っ

間
かん

』と

し、『野
や

菜
さい

バ
ば

リ
り

バ
ば

リ
り

 朝食
ちょうしょく

モ
も

リ
り

モ
も

リ
り

！みんなで育
はぐく

む元
げん

気
き

な食
しょく

』を合
あい

言
こと

葉
ば

に食育
しょくいく

の取り組み
と  く  

を進めて
すす     

います。ご家
か

庭
てい

でも、野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

を“あと一
い っ

品
ぴん

”増やし
ふ   

てみませんか♪ 

 
8月
がつ

31日
にち

は「や・さ・いの日
ひ

」として 

記
き

念
ねん

日
び

に登
とう

録
ろく

されています。 

 

 

 

 

お外
  そと

に行く
い  

ときは、水
すい

筒
とう

を忘
わす

れずに！ 

 

ごちそうさま  
 

 
 

 

 
８月
がつ

 

 


