
 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

(202４年
ねん

)７月
がつ

 

牧野
ま き の

小学校
しょうがっこう

 

40度
ど

の暑
あつ

さにも負
ま

けない！ 

ごくじょうのぶたスタミナどん 

～給 食
きゅうしょく

のこんだてより～ 

     材 料
ざいりょう

（5人分
にんぶん

） 

 豚肉
ぶたにく

・・・１００ g
グラム

 

 にんにく(みじん切
ぎ

り)・・・少々
しょうしょう

 

 玉葱
たまねぎ

(短冊
たんざく

切
ぎ

り)・・・１２５ g
グラム

 

 なす(いちょう切
ぎ

り１ｃ ｍ
センチメートル

)・・・４０ g
グラム

 

 冷
れい

凍
と う

ミニ厚
あつ

揚
あ

げ・・・５０ g
グラム

 

 にら（２ｃ ｍ
センチメートル

カット）・・・１５ g
グラム

 

 いりごま・・・３ g
グラム

 

 塩
しお

・・・少々
しょうしょう

 

 こしょう・・・少々
しょうしょう

 

 料理
り ょ う り

酒
しゅ

・・・３ g
グラム

 

 さとう・・・５ g
グラム

 

 こいくち醤油
しょうゆ

・・・１５ g
グラム

 

 みそ・・・３ g
グラム

 

 コチュジャン・・・２ g
グラム

 

 ひまわり油
あぶら

・・・適量
てきりょう

 

 ごま油
あぶら

・・・少々
しょうしょう

 

《作
つく

り方
かた

》 

①なす、ミニ厚
あつ

揚
あ

げは下
した

ゆでしておく。 

コチュジャン、みそはしょうゆで溶
と

いておく。 

②フライパンにひまわり油
あぶら

を入
い

れ、にんにくを焦
こ

がさな

いようにゆっくり炒
いた

め、香
かお

りを出
だ

す。 

③豚
ぶた

肉
にく

を入
い

れて炒
いた

め、塩
しお

・こしょう、酒
さけ

を入
い

れる。 

④玉
たま

葱
ねぎ

を入
い

れてよく炒
いた

める。 

⑤ミニ厚
あつ

揚
あ

げ、なす、にらを加
くわ

えて炒
いた

める。 

⑥残
のこ

りの調
ちょう

味
み

料
りょう

を入
い

れて味
あじ

を調
ととの

え、ごま、ごま油
あぶら

を入
い

れて仕上
し あ

げる。 
※給 食

きゅうしょく

の量
りょう

を基準
きじゅん

にしていますので 

家庭
か て い

で調理
ちょうり

する時
とき

は調整
ちょうせい

してください。 

 

枚方市
ひ ら か た し

給食
きゅうしょく

コンテストで、

伊
い

加賀
か が

小学校
しょうがっこう

の児童
じ ど う

が

考
かんが

えてくれました。枚方
ひらかた

の

暑
あつ

さにも負
ま

けないように、ス

タミナがつく食材
しょくざい

だけを使
つか

って作
つく

ります。 

 雨
あめ

の日
ひ

が続いて
つ づ    

いますね。梅雨
つ ゆ

が明けたら
あ    

本格的
ほんかくてき

な暑い
あつ   

夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

、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、重
じゅう

症
しょう

化
か

すると 

命
いのち

を落
お

とすこともあります。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。 

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
 

 

 

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。 

 

しお 

 


