
 

  

 

７月号 

ぱくぱく 

文責：栄養教諭 中村 

～今月
こんげつ

のテーマ～ 

 暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう 

 太陽
たいよう

をあびた夏
なつ

の野菜
や さ い

には、不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。特
と く

に

色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

（緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

）を中心
ちゅうしん

にたくさん食
た

べましょう。 

きゅうり 
トマト 

レイシ 

かぼちゃ 

なす 

オクラ 
ピーマン 

「夏
なつ

野菜
や さ い

は天然
てんねん

のクーラー」 

夏
なつ

野菜
や さ い

は、からだの余分
よ ぶ ん

な熱
ねつ

を冷
さ

まし、

調節
ちょうせつ

する働
はたら

きがあります。 

今月
こんげつ

は給食
きゅうしょく

でもかぼちゃ、なす、トマ

ト、ピーマンなど夏
なつ

野
や

菜
さい

をたくさん使
つか

って

います！たくさん食
た

べて体
からだ

の中
なか

からすずし

くしましょう。 

 
大江小ホームページに掲載している食育便りには、給食レシピ、大江小の給食や食育

を紹介した記事などを掲載しています。ぜひご覧ください。 

 

 



★５月の大江小の残食ランキング 

 

 

 

 

★残食が少なかった献立 

（ふりかけやゼリーなどの１食物はのぞきます） 

 

１位 チキンカレー 

２位 海藻サラダ 

３位 米粉のクリームスープ 

４位 肉団子スープ  

５位 ソース焼きそば 

 

 

５月はカレーが一番人気でした！ 

給食で実践している、おいしいカレーを作る工夫をご紹介します。 

レシピものせていますので、ご家庭で作られてみてください。 

＜材料＞  ４人分         

鶏肉角切り  １２０ｇ    なす 2/3 本       カレールウ   ７０ｇ 

チーズ     １８ｇ    たまねぎ１個      ソース   小さじ１ 

ヨーグルト   ３０ｇ    トマト １個      しょうゆ  小さじ１  

じゃがいも   中４個    ピーマン１個      赤ワイン  小さじ２ 

にんじん  中 1/2 本     にんにく 少々     油      大さじ１ 

かぼちゃ   １３０ｇ     しょうが 少々     塩、こしょう 少々 

  

＜作り方＞  ４人分 

① 鶏肉、じゃがいも、かぼちゃ、たまねぎは角切りに切り、にんじんはいちょう切りに

する。ピーマンは小さい角切りに切りサッとゆがく。なすはいちょう切り、水につけ

てあく抜きをする。トマトは湯むきして種をとり角切りにする。にんにく、しょうが、

チーズはみじん切りに切る。 

② にんにく、しょうがを油で炒め、香りが出たらたまねぎをしっかり炒めて、鶏肉、じ

ゃがいもを入れる。材料がひたひたになるぐらいに水をいれて煮込み沸騰したらアク

を取る。トマトを入れしばらく煮たらかぼちゃをいれ、なすとチーズを入れ煮る。 

③ 材料が煮えたら調味料を入れ、最後にヨーグルト、塩、こしょうで味をととのえ、ゆ

がいたピーマンをいれてできあがり。 

トマトの湯むき 材料の切り方 材料をよく煮込む 

夏野菜のカレー 

★残食が多かった献立 

（ふりかけやゼリーなどの１食物はのぞきます） 

 

１位 かしわ汁 

２位 いわしの梅煮 

３位 甘夏サラダ 

４位 サラダ玉ねぎとしらすの和え物 

５位 キャベツのごま酢和え 

 

 

 

 

 

たまねぎは約４０ｋｇ使います。３０分間炒めて、甘さを出しています。 

じゃがいも、たまねぎ、にんじん、どれも包丁

で一つずつ丁寧に切っています。 

カレールーは３種類使っています。１～３年生

が甘口、４～６年生が中辛と、２釜に分けて

作っています。 

カレールーを入れた後は、口当たり

がなめらかになるように、20分ほど

練っています。 

できあがりです！ 



★夏野菜を使ったレシピを紹介します。 

 

ベーコンとかぼちゃの煮物 

 

＜材料＞  ４人分 

ベーコン      ９０ｇ     こい口しょうゆ   大さじ１ 

かぼちゃ     1/6 個     砂糖        小さじ２  

じゃがいも     中２個     みりん       小さじ１ 

たまねぎ       大 1/2 個     

＜作り方＞  

① ベーコンは四角に切る。かぼちゃ、じゃがいも、たまねぎは大きめのひと口大

に切っておく。 

② ベーコンを炒めたら、たまねぎを入れよく炒める。じゃがいもをかるく炒め、

水を入れて沸騰したらアクを取り、じゃがいもが八分ぐらい煮えたらかぼちゃ

を入れて、さらに調味料もいれ煮こむ。 

 

  

 

     

 

材料の切り方 アクを取る 

＜材料＞  ４人分 

 

 

にがうりのサラダ 

ツナ         ５０g 

にがうり 大 1/2 本 

きゅうり 中 1 本 

キャベツ 中４枚 

たまねぎ 小 1/4 個 

にんじん 中 1/6 本 

ごま       大さじ 1.5 

マヨネーズ         大さじ４ 

塩           小さじ 1/4 

こしょう            少々 

うす口しょうゆ      大さじ 3/4 

調
味
料 

＜作り方＞   

① にがうりは縦半分に切って、ワタをとり、薄い半月に切る。 

② 切ったにがうりは塩もみをし、さっとゆでておく。 

③ きゅうり・キャベツ・にんじんは千切り、たまねぎは薄切りにし、塩(分量外)をして

おく。 

④ ツナは汁気をきっておく。 

⑤ 材料の水気をきり、調味料であえる。 

にがうりのワ

タをきれいに取

ると、苦味が減

ります。 


