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6年
  ねん

７月号
がつごう

 

千代田町
ちよだまち

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

センター 

おうちのひととよんでね 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

７月
がつ

は、沖縄県
おきなわけん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

をご紹介
 しょうかい

します。 

  

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「キムチーズ肉
にく

じゃが」 

材料
ざいりょう

 分量
ぶんりょう

（４人分
４にんぶん

） 作り方
つく  かた

 

豚肉
ぶたにく

 140ｇ ①じゃがいもは一口
ひとくち

大
だい

、たまねぎ

はくし切り
        ぎ

、にんじんは厚め
あつ

のいち

ょう切り
ぎ

、さやいんげんは3cm幅
はば

、

豚肉
ぶたにく

は食べやすい
た

大きさ
おお

に切る
き

。 

②鍋
なべ

に油
あぶら

をしき、豚肉
ぶたにく

を炒め
いた

、にん

じん・たまねぎを炒めて
いた

いく。そこ

にじゃがいもを入れて
い

混ぜ
ま

、油
あぶら

が

回ったら
まわ

、水
みず

・中華
ちゅうか

スープの素
もと

を

入れ
い

煮る
に

。 

③アクをとって、いんげん・さとう

を加え
くわ

、柔らかく
やわ

なるまで煮る
に

。 

④火
ひ

が通ったら
とお

、しょうゆ・キム

チ・ピザ用
     よう

チーズを加え
くわ

、ひと

煮立ち
にた

させ、出来上がり
できあ

。 

じゃがいも 360ｇ 

たまねぎ 150ｇ 

にんじん ６０g 

はくさいキムチ ３５g 

ピザ用
    よう

チーズ ２５g 

さやいんげん ２０g 

油
あぶら

 小
こ

さじ1弱
じゃく

 

水
みず

 150㎖ 

中華
ちゅうか

スープの素
もと

 小
こ

さじ1/3 

さとう 大
おお

さじ１と1/3 

しょうゆ 大
おお

さじ1 

 

今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

暑さ
あつ

に負けない
ま

 

体
からだ

を作ろう
つく

 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「いただきます」の日
ひ

 

 

にんじんシリシリ 

「シリシリ」とは、沖縄
おきなわ

の言葉
ことば

で

「千切り
せんぎ

」という意味
いみ

があります。

たっぷりのにんじんを千切り
せんぎ

に

切って
き

、卵
たまご

と炒め合わせて
いた  あ

作りま

す。沖縄
おきなわ

にはにんじんを千切り
せんぎ

にす

る、専用
せんよう

のスライサーもあり、

各家庭
かくかてい

でよく作られて
つく

います。 

★ 

イナムドゥチ（沖縄風
おきなわふう

みそ汁
   し る

） 
沖縄
おきなわ

の言葉
ことば

で「イナムドゥチ」は「イノシシもど

き」という意味
いみ

があります。昔
むかし

はイノシシの肉
にく

を使って
つか

このみそ汁
   しる

をつくっていましたが、やが

て手
て

に入りやすい
はい

豚肉
ぶたにく

を使う
つか

ようになったことか

らこの名前
なまえ

がつきました。こんにゃくやかまぼこ

なども入り
はい

、具
ぐ

沢山
だくさん

なみそ汁
    しる

で、おめでたい日
ひ

に

食べる
た

ことが多い
おお

ようです。 

今月
こんげつ

のリピートレシピは、キムチーズにくじゃがです。普通
ふつう

の肉
にく

じゃがも人気
にんき

ですが、キムチ

とピザ用
    よう

チーズを入れる
い

ことで、一味
ひとあじ

違った
ちが

おいしさが味
あじ

わえます。 

 

 暑
あつ

さが厳
きび

しくなってくると、「夏
なつ

バテ」という言葉
こと ば

をよく耳
みみ

にするようになります。夏
なつ

ばては、夏
なつ

の暑
あつ

さに 体
からだ

がついていけず、食 欲
しょくよく

がなくなったり、疲
つか

れやすくなったり、 頭
あたま

がボ～っとしたりするなど

体
からだ

の調子
ちょうし

がおかしくなることです。楽
たの

しい夏
なつ

を元気
げん き

に過
す

ごすために次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

沖縄県
おきなわけん

 (7/10) 
夏休
なつやす

みももうすぐです。暑
あつ

くて湿度
し つ ど

の高
たか

い日本
に ほ ん

の夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

にな

らないように食生活
しょくせいかつ

にも気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

夏
なつ

野菜
や さ い

の他
ほか

にも、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に豚肉
ぶたにく

と牛 乳
ぎゅうにゅう

もおすすめです。豚肉
ぶたにく

には

ビタミン B1 がとても豊富
ほ う ふ

です。夏
なつ

になるとのどごしのよいめん類
るい

や甘
あま

い

清涼飲料水
せいりょういんりょうすい

など炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の摂取
せっしゅ

が多
おお

くなりがちなので、

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためのビタミン B1 は意識
い し き

してと

った方
ほう

がよいでしょう。 

また牛 乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくるカルシウムだけでなく、血液
けつえき

をつくるたんぱ

く質
しつ

も豊富
ほ う ふ

です。さらに本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

から、息
いき

がはずむ程度
て い ど

の運動
うんどう

を 1日
にち

11 ∼30分
ぷん

くらい、週
しゅう

に 3∼4日
か

ほど行
おこな

って、直
ちょく

後
ご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む

習慣
しゅうかん

をつけていくと、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすい体
からだ

になれる

そうです。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりに役立
や く だ

てていきたいですね。 



 


