
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 気
き

温
お ん

がぐんぐん上
じょう

昇
しょう

し、本
ほ ん

格
か く

的
て き

な夏
な つ

の訪
おとず

れを感
か ん

じます。みなさん、３食の食事をとること・水分を補
ほ

給
きゅう

すること、十
じゅう

分
ぶ ん

な睡
す い

眠
み ん

をとることなど…規
き

則
そ く

正
た だ

しい生
せ い

活
か つ

を送
お く

れていますか？ 

水筒
す い と う

を忘れず
わ す     

に持って
も   

くることや、服装
ふ く そ う

で体温
た い お ん

の調節
ち ょ う せ つ

をするなど、自身
じ し ん

の生活
せ い か つ

を振り返り
ふ   か え  

、体調
たい ち ょ う

管理
か ん り

につとめましょう。 

  

  

【材料 ５～６人分】 

・ トマト…2個  

・ ズッキーニ…１本  

・ 玉ねぎ…1個  

・ パプリカ…１個  

・ にんにく…１かけ  

・ 白ワイン…小さじ 2 

・ 塩…小さじ 1/2 

・ こしょう…少々 

・ 顆粒
か り ゅ う

コンソメ…小さじ 1.5 

・ オリーブオイル…大さじ 1 

【作り方】  

①トマト(※)、玉ねぎ、パプリカは 1.5cm角
か く

切
ぎ

りに、ズッキーニ

は 1cm幅いちょう切
ぎ

り、にんにくはみじん切
ぎ

りに切
き

っておく。 

②鍋
な べ

などにオリーブオイルを熱し
ね っ   

、にんにくを炒
い た

め、香
か お

りがたっ

たら玉
た ま

ねぎを加えて
く わ    

炒める
い た     

。ズッキーニ、パプリカ、トマトを

順
じゅん

に加えて
く わ   

炒
い た

める。 

③白
し ろ

ワインを加え
く わ   

、コンソメ、塩
し お

、こしょうで味付け
あ じ つ  

し、具材
ぐ ざ い

がや

わらかくなるまでふたをして煮込
に こ

む。 

※トマトの皮が気になる場合は、湯むきしてください。 

 

 夏野菜には、体の調子
ち ょ う し

を整えて
と と の      

くれるビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）、水分
す い ぶ ん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれます。 

暑
あ つ

い時
じ

期
き

には、汗
あ せ

と一
い っ

緒
し ょ

に体内の無機質（ミネラル）がたくさん出てしまいます。夏野菜を積極的
せ っ き ょ く て き

にとり、

水分だけでなく、無機質（ミネラル）も補給し、暑い夏を乗りきりましょう。 

 

夏
な つ

野菜
や さ い

を使った
つ か      

中学校
ち ゅ う が っ こ う

給食
き ゅ う しょ く

の紹介
し ょ う か い

 
 

・１０日 鶏肉
と り に く

の赤
あか

しそから揚
あ

げ（赤しそ）、 とうがんの煮物
に も の

（とうがん）、  

きゅうりとわかめの酢
す

の物（きゅうり） 

・１１日 夏
な つ

野菜
や さ い

カレー（ズッキーニ・なす）、オクラのごま和
あ

え（オクラ）、ミニトマト など 

夏
な つ

野菜
や さ い

を取り入れましょう 

２０２３年７月号 

茨木市立南中学校   

栄養士 上遠野
か ど の

 葉月 

～７月１２日の給食より～ 

 ラタトゥユ レシピ 

具材
ぐ ざ い

は、なすやピーマンなど、お好き
す

なものをお使い
  つ か  

ください。 

鶏肉
と り に く

やベーコンと一緒
い っ し ょ

に煮込んで
に こ   

メイン料理
り ょ う り

としても OK！  

ハンバーグや食
しょく

パンにのせたりと、アレンジしてもおいしいです。 

 

意外
い が い

と簡単
か ん た ん

！夏
な つ

野菜
や さ い

をふんだんに！ 

 
お弁当のおかずにもおすすめ。 

＊料理
り ょ う り

をする時
とき

に気
き

を付ける
つ   

こと＊ 

石鹸
せっけん

で手洗い
て あ ら  

、爪
つめ

を短く
みじか 

切る、包丁
ほうちょう

や火
ひ

の取
と

り扱
あつか

いに気
き

を付
つ

けてケガをしないようにする。 

給
きゅう

食
しょく

を注
ちゅう

文
もん

される方
かた

は、来
らい

月
げつ

７月
がつ

分
ぶん

のご予
よ

約
やく

をお願
ねが

いいたします。 

定
てい

期
き

テスト最
さい

終
しゅう

日
び

や短
たん

縮
しゅく

授
じゅ

業
ぎょう

の日
び

も、給
きゅう

食
しょく

を注
ちゅう

文
もん

できます。 

忘れずに取りに来てください。 

枝豆
えだまめ

 

びわ 
なす ゴーヤ みょうが トマト もも すいか マンゴー 

とうもろこし 

など 

オクラ きゅうり 冬瓜
とうがん

 しそ 

夏が旬
しゅん

の野菜や果物 

ズッキーニ 

夏野菜クイズ 

①Eggplant（たまご植物
し ょ く ぶ つ

） 

②Balloonplant（風船
ふ う せ ん

植物） 

③Whaleplant（くじら植物） 

よければ、QR コードを読み取

り、作ってみた感想を教えてく

ださい！ 

自分で作れる！ 

スポーツドリンク 

【材料
ざ い り ょ う

】 

・水
み ず

…500mL 

・塩
し お

…小
こ

さじ 1/4 

・砂糖
さ と う

…大
お お

さじ 2(※) 

（・レモン果汁
か じ ゅ う

…大
お お

さじ 1） 

 熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

には、水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

・糖分
と う ぶん

・クエン酸
さん

も一緒
い っ し ょ

に補給
ほ き ゅ う

すると、水分
すいぶん

の吸収
きゅうしゅう

が良く
よ  

なります。 

【作り方
つ く    か た

】 

容
よ う

器
き

に塩
し お

、砂糖
さ と う

、レモン汁
じ る

を入れて
い   

、水
み ず

を少し
す こ   

加えて
く わ    

よ

く混ぜる
ま   

。混ざったら、残り
の こ   

の水
み ず

も加える。 

冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷やすか、氷
こおり

を入れて冷やす。 

※はちみつでも OK（その場合
ば あ い

、

1歳
さ い

未満
み ま ん

の子
こ

どもに与
あ た

えない） 

★必
かなら

ずその日
ひ

のうちに飲
の

みき
き

り、 

保
ほ

管
か ん

状
じ ょ う

態
た い

には気
き

を付
つ

けてください。 

答え
こ た え

：外国
が い こ く

ではたまごの形
かたち

に似て
に  

いて、

色
い ろ

も白
し ろ

いなすがあります。 

答え ① Eggplant（たまご植物） 

なすを英
え い

語
ご

で何
な ん

と言
い

うでしょう？ （ヒント：実
み

の形
かたち

が、ある食
た

べ物
も の

に似
に

ています） 

１学期の 

給食は、 

19日(水) 

までです。。 


