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ジリジリと照
て

りつける強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
とう

来
らい

を感
かん

じます。この時
じ

期
き

、特
とく

に 

気
き

をつけなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。“いつでも・どこでも・誰
だれ

でも”発
はっ

症
しょう

する可
か

能
のう

性
せい

がありま

す。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のために、日
ひ

ごろから体
たい

調
ちょう

を整
ととの

え、こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がけることが大
たい

切
せつ

です。

また、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、必
かなら

ず朝
あさ

ご

はんを食
た

べましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
      Ｑ１．天

あま

の川
がわ

や糸
いと

に見
み

たてて食
た

べられる「そうめん」は、何
なに

からできているでしょう？ 

 

 

 

 
 
 

Ｑ２．笹
ささ

の葉
は

につるす願
ねが

いごとを書く
か  

紙
かみ

と、同
おな

じ切
き

り方
かた

はどれでしょう？ 

 

 

 

 

 

 

 

☆★☆七夕
たなばた

クイズ☆★☆ 

※裏
うら

にレシピ紹 介
しょうかい

とクイズの答
こた

えがあるっぴ！ 

のどが渇
かわ

いた

と感
かん

じる前
まえ

に

飲
の

む 

 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

 

 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには

塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

に 

とる 

 

ペットボトルは、飲
の

みかけのま

ま放
ほう

置
ち

すると細
さい

菌
きん

が増
ふ

えて、食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

を起
お

こす危
き

険
けん

性
せい

があります。

口
くち

をつけたら早
はや

めに飲
の

み切
き

るよう

にしましょう。 

 

 

水
すい

筒
とう

は、持
も

ち帰
かえ

ったらパッキ

ン類
るい

を取
と

り外
はず

して、それぞれ洗
せん

剤
ざい

でよく洗
あら

い、しっかり乾
かわ

かし

ましょう。 

★水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、汗
あせ

をかいたときにはスポーツドリンクなど

も利
り

用
よう

しましょう。 

 

毎
まい

年
とし

７月
がつ

７
なの

日
か

は、五
ご

節
せっ

句
く

の一
ひと

つ「七夕
たなばた

」です。中
ちゅう

国
ごく

から伝
つた

わった「織
おり

姫
ひめ

と彦
ひこ

星
ぼし

」の伝
でん

説
せつ

や、日
に

本
ほん

の「棚
たな

機
ばた

つ女
め

」の伝
でん

説
せつ

がもとになった行
ぎょう

事
じ

で、機
はた

織
お

りの糸
いと

や、夜
よ

空
ぞら

に浮
う

かぶ天
あま

の川
がわ

に見
み

立
た

てて「そうめん」を食
た

べる風
ふう

習
しゅう

が

あります。給 食
きゅうしょく

でも、そうめんや星形
ほしがた

のオクラが入
はい

った 

「天
あま

の川
がわ

汁
じる

」や「星形
ほしがた

コロッケ」を提供
ていきょう

します。お楽
 た の

しみに。 



                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

我
わ

が家
や

の自
じ

慢
まん

料
りょう

理
り

のレシピ紹
しょう

介
かい

 
我
わ

が家
や

の自
じ

慢
まん

料
りょう

理
り

に、たくさんのご応
おう

募
ぼ

ありがとうございました。１８２点
てん

の応
おう

募
ぼ

の 

中
なか

から一部
い ち ぶ

を９月
がつ

から３月
がつ

の学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

に採用
さいよう

する予定
よ て い

です。また、他
ほか

にも魅
み

力
りょく

的
てき

な 

料理
りょうり

がありましたので、その一
いち

部
ぶ

を紹
しょう

介
かい

します。ぜひご家
か

庭
てい

で作
つく

ってみてください。 

 

 

 
  
 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

下
した

準
じゅん

備
び

・ピーマン、パプリカは、細
ほそ

切り
ぎ  

にする。 

    ・マコモタケは、皮
かわ

をむいて細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

    ・しいたけは、じくとかさの部分
ぶ ぶ ん

を細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

① フライパンに油
あぶら

をひき、ピーマンやマコモタケ、パプリカ、

椎茸
しいたけ

、大豆
だ い ず

を入
い

れてさっといためる。 

② 鶏
とり

がらの素
もと

、しょうゆ、塩
しお

で味
あじ

つけする。 

 

 

 
 

 
 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

下
した

準
じゅん

備
び

・じゃがいも、かぼちゃを一口
ひとくち

大
だい

に切
き

り、ゆでておく。 

    ・枝豆
えだまめ

はゆでて、さやから取り出
と  だ

しておく。 

① ボールに、ゆでたじゃがいもを入
い

れてつぶす。そこへ、かぼちゃ、 

チーズ、枝豆
えだまめ

、コーン、水
みず

、塩
しお

を入れて
い   

混ぜ合
ま  あ

わせる。 

② かたくり粉
こ

を加
くわ

えて、粉
こな

っぽさがなくなるまで混ぜ合
ま  あ

わせる。 

③ ②を約
やく

１０等分
    とうぶん

にして、それぞれ厚
あつ

さ１ｃｍ程度
て い ど

の丸形
まるがた

に成形
せいけい

する。 

④ フライパンに油
あぶら

をひき、③を中火
ちゅうび

で両面
りょうめん

を約
やく

２分
  ふん

ずつ焼
や

く。 

 
  

  

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

下
した

準
じゅん

備
び

・豆
とう

苗
みょう

は、半分
はんぶん

または３等分
  とうぶん

に切
き

る。 

    ・にんじんは、スライサーで千切
せ ん ぎ

りにする。 

    ・ツナ缶
かん

の油
あぶら

をきっておく。 

① フライパンに油
あぶら

をひき、にんじんをしんなりするまでいた

める。 

② にんじんがしんなりしたら、ツナと豆
とう

苗
みょう

を加
くわ

える。 

③ 和風
わ ふ う

だしの素
もと

で味
あじ

つけしたら、できあがり。 

★夏野菜の入った栄養満点いももちです。 

 
 

 
 

＜ 

   

＜作
つく

り方
かた

＞ 

下
した

準
じゅん

備
び

・切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

をよく洗
あら

い、水
みず

に２０分
ぷん

ほどつけて戻
もど

す。 

    ・にんじんは千切
せ ん ぎ

りに、れんこんは細かく
こ ま   

切り酢
き  す

水
みず

に５分
ふん

浸
ひた

す。 

      

① 鍋
なべ

に油
あぶら

をひき、切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

、にんじん、れんこんを入
い

れて、油
あぶら

 

  が全体
ぜんたい

になじむように、３分
ぷん

ほどいため合
あ

わせる。 

② だし汁
じる

、酒
さけ

、しょうゆ、砂糖
さ と う

を入れて煮
に

る。 

③ 全体
ぜんたい

に味
あじ

がしみたら、溶き卵
ときたまご

を加
くわ

えて混
ま

ぜる。 

  （できるだけ水分
すいぶん

がなくなると、卵
たまご

がパラパラしておいしいです。） 

しょうゆマコモピーマン 

 知立
ちりゅう

小
しょう

学
がっ

校
こう

 長村
おさむら

 芽依
め い

さん 

 ＜材
ざい

料
りょう

 ２人分＞ 

・ピーマン ３０ｇ  ・マコモタケ ２０ｇ  ・椎茸
しいたけ

  １０ｇ 

・パプリカ １０ｇ ・ゆで大豆  １０ｇ   ・しょうゆ ８ｇ 

・油
あぶら

 小
こ

さじ１強
きょう

 ・鶏
とり

がらの素
もと

 ２．５ｇ   ・塩
しお

  少 々
しょうしょう

 

 

知立
ちりゅう

西
にし

小
しょう

学
がっ

校
こう

 春日
か す が

 圭
けい

翔
と

さん 

 ＜材
ざい

料
りょう

 ２人分＞ 

・豆
とう

苗
みょう

 １／３束
 た ば

     ・にんじん １／３本
ぽん

  

・ツナ缶   １缶
かん

      ・油
あぶら

    小
こ

さじ１ 

・和風
わ ふ う

だしの素
もと

  小
こ

さじ１   

 

枝豆
えだまめ

とコーンとかぼちゃのチーズいももち 

 知立中
ちりゅうちゅう

学
がっ

校
こう

 岡田
お か だ

 由理奈
ゆ り な

さん 

 ＜材
ざい

料
りょう

 ２人分＞   

・じゃがいも １００ｇ  ・かたくり粉
こ

 大
おお

さじ２    

・チーズ    ２５ｇ  ・塩
しお

       ３ｇ 

・枝豆
えだまめ

     ４０ｇ  ・水     大
おお

さじ２ 

・コーン    ４０ｇ  ・油     大
おお

さじ１ 

・かぼちゃ  １００ｇ  ・お好みでガーリック 

パウダー    少々      

 

切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

の卵
たまご

とじ 

竜
りゅう

北中
ほくちゅう

学
がっ

校
こう

 尾崎
お ざ き

 明人
あ き と

さん 

 ＜材
ざい

料
りょう

 １人分＞    

・切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

（乾燥
かんそう

）６ｇ ・油
あぶら

     小
こ

さじ１ 

・にんじん     １５ｇ ・酒
さけ

      小
こ

さじ１ 

・れんこん     １０ｇ ・しょうゆ 大
おお

さじ１ 

・卵
たまご

        １個
 こ

  ・砂糖
さ と う

     大
おお

さじ１ 

・だし汁
じる

   適量
てきりょう

 

★しょうゆをこがすのがポイント！ 
★「にんじんしりしり」に豆

とう

苗
みょう

を加
くわ

え、 

いろどり・栄養
えいよう

アップ！ 

★自家製
じ か せ い

の切り干し
き  ぼ  

大根
だいこん

を使
つか

った料理
り ょ う り

です。さめてもおいしいよ。 

 

 
 

 
 

 

   

バナナおからきな粉蒸
こ む

しパン 

 知立
ちりゅう

南
みなみ

中
ちゅう

学
がっ

校
こう

 澤井
さ わ い

 悠
はる

さん 

 ＜材
ざい

料
りょう

 １人分＞ 

・バナナ     １本
ぽん

   ・砂糖
さ と う

     大
おお

さじ２ 

・卵
たまご

       １個
 こ

  ・ベーキングパウダー 

・豆乳
とうにゅう

         ８０㎖      小
こ

さじ１／２ 

・おからパウダー ３０ｇ 

・きな粉
こ

     １０ｇ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 耐熱性
たいねつせい

の器
うつわ

にバナナを入
い

れ、フォークでつぶして端
はし

によせる。 

② ①の器
うつわ

のあいている所
ところ

で、卵
たまご

を溶
と

く。 

③ 豆乳
とうにゅう

、おからパウダー、きな粉
こ

、砂糖
さ と う

、ベーキングパウダーを入
い

れて 

  すべて混ぜ合
ま  あ

わせる。 

④ ふわっとラップをして、電子
で ん し

レンジ６００ｗで５分
ふん

加熱
か ね つ

する。 

★グルテンフリーで腹
はら

持
も

ちがいいです。朝
あさ

ごはんや、おやつにもおすすめ。 

 

いろどりシリシリ 

 

※クイズの答
こた

え…Ｑ１ ①、 Ｑ２ ③ 


