
 

 

                      

材料
ざいりょう

 1
ひと

人分
り ぶ ん

 

ごはん 120グラム
ぐ ら む

 

牛肉
ぎゅうにく

 30グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

ごま油
あぶら

 少々
しょうしょう

 

にんにく 少々
しょうしょう

 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1/3 

濃口醬油
こいくちしょうゆ

 小
こ

さじ 1/3 

青
あお

ねぎ 2グ
ぐ

ラ
ら

ム
む

 

ほうれん草
そう

 20グラム
ぐ ら む

 

にんじん 20グラム
ぐ ら む

 

きゅうり 17グラム
ぐ ら む

 

ホールコーン
ほ ー る こ ー ん

（缶
かん

） 10グラム
ぐ ら む

 

砂糖
さ と う

 小
こ

さじ 1/4 

濃口醬油
こいくちしょうゆ

 小
こ

さじ 2/3 

白
しろ

ごま 少々
しょうしょう

 

 

 

 

 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために                                     

 
 

★子
こ

どもの体
からだ

は約
やく

７０％が水分
すいぶん

で出来
で き

ています！ 

  乳幼児
にゅうようじ

は新陳代謝
しんちんたいしゃ

が活発
かっぱつ

なため、汗
あせ

や尿
にょう

として体
からだ

から出
で

ていく水分
すいぶん

が多
おお

く、脱水
だっすい

を 

   起
お

こしやすい体
からだ

です。３食
しょく

以外
い が い

に朝
あさ

起
お

きた時
とき

、運動後
う ん ど う ご

や遊
あそ

んだあと、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。 
 

 

 

★適切
てきせつ

な予防
よ ぼ う

行動
こうどう

をとりましょう。 

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
やく

立
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

し、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。 

※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

い時期
じ き

は特
とく

に、気
き

づかない間
あいだ

に体
からだ

に 

負担
ふ 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。 

『早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん』で規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう。 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

                   

① にんにくはみじん切
ぎ

りにし、青
あお

ねぎは小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

② 鍋
なべ

にごま油
あぶら

を入
い

れ、にんにくで香
かお

りをつけたら、 

牛肉
ぎゅうにく

を炒
いた

める。砂糖
さ と う

・醬油
しょうゆ

を加
くわ

えて味
あじ

を整
ととの

えて 

青
あお

ねぎも加
くわ

える。 

③ ほうれん草
そう

は細
こま

かく切
き

り、にんじんときゅうりは、 

千切
せ ん ぎ

りにしてそれぞれ茹
ゆ

でる。 

   ホールコーン
ほ ー る こ ー ん

はザル
ざ る

にあげて汁気
し る け

を切
き

っておく。 

④ すりおろしたごまに、砂糖
さ と う

・醤油
しょうゆ

を加
くわ

えて加熱
か ね つ

し、    

③を和
あ

える。 

⑤ ごはんの上
うえ

に②④をのせて出来上
で き あ

がり。 

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

にヘルシー
へ る し ー

メニュー
め に ゅ ー

の 

普及
ふきゅう

や食生活
しょくせいかつ

改善
かいぜん

に向
む

けた取
と

り組
く

みを進めて
すす     

います。 

野菜
や さ い

をたっぷりととり、朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べるなど、 

食生活
しょくせいかつ

を見
み

直
なお

す機会
き か い

にしてみましょう！ 

 

 

     

 

 
 

 

 

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

じていなくても 

こまめに水分
すいぶん

をとりましょう！ 

 

８月
が つ

 

 

 

≪生活
せいかつ

のポイント
ぽ い ん と

≫ 

ごちそうさま 

 

毎月
まいつき

１９日
にち

は 

『野菜
や さ い

バリバリ
ば り ば り

朝食
ちょうしょく

モリモリ
も り も り

 

推進
すいしん

の日
ひ

』です！ 

 

～ 夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るおいしいメニュー
め に ゅ ー

 ～ 

 

１日
にち

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

する 

人気
に ん き

メニュー
め に ゅ ー

です！ 

お肉
にく

と野菜
や さ い

が 

バランス
ば ら ん す

よく 

食
た

べられるよ！ 

お好
この

みの具材
ぐ ざ い

でご家庭
か て い

でも 

ぜひ作
つく

ってみてくださいね♪ 

【作
つく

り方
かた

】 

 

☆ビビンバ
び び ん ば

☆ 

 

 

 
 

≪水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント
ぽ い ん と

≫ 

 

 

下
しも

田原
た わ ら

地域
ち い き

では、大阪府
おおさかふ

でも珍
めずら

しい小麦
こ む ぎ

の栽培
さいばい

が行
おこな

われています。今年度
こ ん ね ん ど

は一定
いってい

の収穫量
しゅうかくりょう

 

があり、２８日
にち

のおやつのドーナツ
ど ー な つ

に使用
し よ う

することになりました。 

農家
の う か

の方
かた

が大切
たいせつ

に育
そだ

てた小麦
こ む ぎ

の味
あじ

を感
かん

じながら食
た

べてみて 

くださいね♪ 

田原
た わ ら

小麦
こ む ぎ

     を使用
し よ う

します！ 
 

 

 


