
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

  

茨木市立西中学校 

令和３年７月１９日発行 

栄養士 加田野 葉月 

 もうすぐ夏休みに入ります。みなさんは、夏休みをどのように過ごしますか。勉強や部活動、家の

お手伝い、料理に挑戦するなど、様々な過ごし方があると思います。ぜひ、有意義な夏休みを過ごし

てください。その際、暑さや生活習慣の変化から体調を崩さないように、規則正しい生活を送りまし

ょう。夜ふかしをせず、通常の登校日と変わらない時間帯に起床し、朝食を食べ、１日元気に過ごし

ましょう。始業式、元気に登校してくれることを楽しみにしています。 

 

夏休みを健康に過ごすためのポイント 

＊お知らせ＊２学期のランチ給食は８月２６日（木）からです。 

給食を注文してみたい人は、お気軽に栄養士の加田野に声をかけてください。 

 

～夏休み号～ 夏休みにチャレンジしてみませんか 

〇中学校給食レシピコンクール（提出は始業式 8/25・職員室加田野もしくはﾗﾝﾁﾙｰﾑへ） 

 

〇中学生「食」の作文コンクール（提出は始業式 8/25・職員室加田野まで。 

もしくは個人で） 
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食
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で
す
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↓
作
文
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ー
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募
集
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※
原
稿
用
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自
で
用
意
し
て
く
だ
さ
い
。 

優秀レシピは、 
３学期の給食に 

登場する予定です！ 

 
 

2.朝ごはんを 

食べましょう 
3.栄養バランスの良い 

食事をとりましょう 

 

4.間食のとり方に 

気を付けましょう 

5.冷たいもののとり過ぎに 

気を付けましょう 

1.早寝、 

早起きをしましょう 

〇だらだら食べに注意 
→ゲームをしながら、テレビを見ながら・・・ 
 食べ過ぎの原因になるので、お皿に移して食べるなど、量を

決めて食べましょう。 
 

答え 

〇内容をを考えよう 
→不足しがちな栄養素（ビタミンやカルシウムなど）を含むもの

を選ぶ。（果物やヨーグルト、小魚、ナッツ類など） 

クイズ 

プリン…2.5本 

チョコレート１枚…5本 

あめ２こ…1本 

アイスクリーム…4本 

缶ジュース1本…7本 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

材料（１人分） 
豚肉…70g 
白菜キムチ…40g 
キャベツ…1/2 枚 
玉ねぎ…1/8 個 
にら…2 本 
塩…小さじ 1/2 
こしょう…少々 
酒…小さじ 1 
サラダ油…適量 

作り方 

①フライパンを熱し、サラダ油をひき、豚肉を炒め、塩、こしょう、酒を

ふる。 
②豚肉に火が通ったら、玉ねぎ、キャベツ、白菜キムチ、にらを加えて炒

める。 

豚肉と野菜にキムチを加えて炒め、味付けをするだけ

の簡単レシピです。もやしやにんじんを加えてもおい

しいです。 

お昼ご飯作りに挑戦してみよう ～簡単レシピ～ 

①豚キムチ  

材料（１人分） 
ハム…2 枚 
玉ねぎ…1/4 個 
にんじん…1/8 本 
青ねぎ…1/2 本 
卵…１個 
塩…少々 
こしょう…少々 
しょうゆ…小さじ 1 
サラダ油…適量 
ごはん…お好みの量 
 

作り方 
①フライパンを熱し、サラダ油をひき、ハムを炒め、塩、こしょうをふる。 

②玉ねぎ、にんじんを加え、さらに卵を加えて炒り卵状になるまでかき混

ぜながら炒める。 
③ごはん、青ねぎを加え、しょうゆで味付けをする。 

②チャーハン 

材料（１人分） 
豚肉…40g 
キャベツ…1 枚 
玉ねぎ…1/8 個 
にんじん…1/8 本 
塩…少々 
こしょう…少々 
酒…大さじ 1 
ウスターソース…大さじ 1 
しょうゆ…小さじ 1 
サラダ油…適量 
中華めん…1 玉 
かつお節、青のり、 
紅しょうがなど…適量 
 

作り方 
①フライパンを熱し、サラダ油をひき、豚肉を炒め、塩、こしょうを
ふる。 
②玉ねぎ、にんじんを加え、火が通ったらキャベツを加える。 
③中華めん、酒を加えてほぐし、ウスターソース、しょうゆで調味す
る。（ほぐしにくい時は少量の水を加える。 
④お皿に移し、お好みでかつお節や青のりなどをかける。 

③焼きそば  

切り方 

短冊切り 
小口切り 玉ねぎのみじん切り 

準備：キャベツは短冊切り、 
玉ねぎは薄切り、 
にらは 2cm 幅に切っておく。 

準備：ごはんを炊いておく。 
ハムは短冊切り、 
玉ねぎ、にんじんはみじん切り、 
青ねぎは小口切りに切っておく。 

準備：キャベツは短冊切り、 
にんじんはせん切り、 
玉ねぎはうす切りに切っ
ておく。 

 

せん切り 

約 15 分 
 

約 20 分 
（炊飯時間含まず） 

 

約 20 分 
 


