
～夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るおいしいメ
め

ニ
に

ュ
ゅ

ー
ー

～ 

 ☆マーボー
ま ー ぼ ー

なす☆ 

【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

ミンチ
み ん ち

 30グラム
ぐ ら む

 

なす 30グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

たまねぎ 30グラム
ぐ ら む

 

にんじん 10グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

ピーマン
ぴ ー ま ん

 7グラム
ぐ ら む

 

干
ほ

ししいたけ 1グラム
ぐ ら む

 

土
つち

生姜
しょうが

 少量
しょうりょう

 

ごま油
あぶら

 小
こ

さじ 1/2 

濃口醬油
こいくちしょうゆ

 小
こ

さじ 1/3 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1/2 

鶏
とり

がらスープ
す ー ぷ

 少々
しょうしょう

 

みそ 小
こ

さじ 1/2 

片栗
かたくり

粉
こ

 小
こ

さじ 2/3 

水
みず

(しいたけ戻
もど

し汁
じる

) 適量
てきりょう

 

 

 

 

 

 

 

熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼ う

しましょう 
 

≪水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

のポイント
ぽ い ん と

≫                                        

★子
こ

どもの身体
か ら だ

は約
やく

70％が水分
すいぶん

で出来
で き

ています！ 

     子
こ

どもは大人
お と な

に比
くら

べて食事
し ょ く じ

から補
おぎな

える水分
すいぶん

の量
りょう

が少
すく

なく、体温
たいおん

の 

    調整
ちょうせい

能力
のうりょく

が十分
じゅうぶん

に発達
はったつ

していないので、気
き

を配
くば

る必要
ひつよう

があります。 

朝
あさ

起
お

きた時
とき

、運動
うんどう

後
ご

や遊
あそ

んだ後
あと

、入浴
にゅうよく

の前後
ぜ ん ご

、おやすみ前
まえ

などの 

タイミング
た い み ん ぐ

で水分
すいぶん

を補給
ほき ゅ う

しましょう。 
 

 

 

★暑
あつ

さを避
さ

ける工
く

夫
ふう

を！ 

外出
がいしゅつ

時
じ

には、帽子
ぼ う し

や日傘
ひ が さ

が直射
ちょくしゃ

日光
にっこ う

を避
さ

けるのに役立
や く だ

ちます。 

室内
し つない

では、温度
お ん ど

や湿度
し つ ど

にも注意
ち ゅ うい

を向
む

け、扇風機
せ ん ぷ う き

やエアコン
え あ こ ん

で 

こまめに調整
ちょうせい

をしましょう。 

また、ニュース
に ゅ ー す

や天気
て ん き

予報
よ ほ う

、環境省
かんきょうしょう

や気象庁
きしょうちょう

のサイト
さ い と

などで暑
あつ

さ指数
し す う

を確認
かくにん

し、 

適切
てきせつ

な熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

行動
こうどう

をとりましょう。 
 

※熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラート
あ ら ー と

発表
はっぴょう

時
じ

には、外出
がいしゅつ

をなるべく控
ひか

え、暑
あつ

さを避
さ

けましょう。 
      

 

★体調
たいちょう

管理
か ん り

も忘
わす

れずに！！ 

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

がかかり、体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

しています。 

日
ひ

頃
ごろ

からしっかりと寝
ね

て規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

                    
【作り方

つく   かた

】 

① 干
ほ

ししいたけを戻
もど

して細
こまか

かく切
き

る。 

② なすは半月
はんげつ

切
ぎ

り、にんじん・ピーマン
ぴ ー ま ん

は短冊
たんざく

切り
ぎ り

、 

たまねぎ・土
つち

生姜
しょうが

はみじん切
ぎ

りにする。 

③ ごま油
あぶら

を熱
ねっ

して生姜
しょうが

を炒
いた

め、香
かお

りが出
で

たら豚
ぶた

ミンチ
み ん ち

 

を炒
いた

める。肉
にく

がパラパラ
ぱ ら ぱ ら

になったら、①②の野菜
や さ い

を 

加
くわ

え炒
いた

め、水
みず

(しいたけの戻
もど

し汁
じる

)を適量
てきりょう

入
い

れる。 

④ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせ③に加
くわ

え炒
いた

め、

最後
さ い ご

に水溶
み ず と

き片栗
かたくり

粉
こ

を入
い

れとろみをつけて仕上
し 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

！ 

みんなでつなぐ大阪
おおさか

の食
しょく

』を合
あい

言
こと

葉
ば

に食育
しょくいく

の取
と り

組
く

みを進めて
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

」 

として記念
き ね ん

日
び

に制定
せいてい

されて 

います。 

 

 
 

     

 

 

 

 

 

出掛
で か

ける時
とき

は、 

水筒
すいとう

を忘
わす

れずに！ 

 

室内
しつない

でも外出
がいしゅつ

時
じ

でも、のどの渇
かわ

きを

感
かん

じる前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

などでこまめに

水分
すいぶん

をとりましょう！ 

 

２２日
にち

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

！ 

苦手
に が て

な子
こ

も食
た

べてくれる

といいな～♪ 

 

ごちそうさま 8月
が つ

 
 

 

 

 

≪生活
せ い か つ

のポイント
ぽ い ん と

≫ 

 

 

 

なすの栄養
えいよう

 
 

９０％以上
いじょ う

が水分
すいぶん

ですが、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

える食物
しょくもつ

  

繊
せん

維
い

、夏
なつ

バテ
ば て

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

のあるカリウム
か り う む

、成長
せいちょう

に欠
か

かせ

ない葉酸
ようさん

が含
ふく

まれ、紫 色
むらさきいろ

の皮
かわ

には抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

がある 

ポリフェノール
ぽ り ふ ぇ の ー る

が含
ふく

まれています。 

初夏
し ょ か

から秋
あき

が旬
しゅん

で、夏
なつ

はみずみずしく秋
あき

は種
たね

が少
すく

なく

て実
み

がしまっているのが特徴
とくちょう

です。 

 

 

 


