
 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和３ (2021)年7月 

枚方市立菅原東小学校 

夏
なつ

野菜
やさい

のスパゲティ ～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

） 

牛
ぎゅう

ミンチ肉
にく

     100g 

玉
たま

ねぎ         250g  みじん切
ぎ

り 

人参
にんじん

            50ｇ  みじん切
ぎ

り 

なす            ５０g  角
かく

切
ぎ

り  

パプリカ         20g  角
かく

切
ぎ

り 

スパゲティ      150g  1/2に折
お

る 

トマトホール缶
かん

    50g 

トマトケチャップ   50g 

ウスターソース    35g 

塩
しお

              1.5g 

こしょう          少々
しょうしょう

 

ひまわり油       適量
てきりょう

 

《作
つく

り方》 

① フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、牛
ぎゅう

ミンチ肉
にく

を 

炒
いた

め、塩
しお

、こしょうする。 

② 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を炒
いた

める。 

③ トマトホール缶
かん

、ケチャップ、ソースを 

入
い

れて酸味
さ ん み

がとぶまで煮込
に こ

む。 

④ ゆがいたなすとパプリカを入れて、 

煮込
に こ

む。 

⑤ 塩
しお

ゆでしたゆがきたてのパゲティを 

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

して下さい
く だ     

。 

２学期
が っ き

の給食
きゅうしょく

は８月２6日（木）からです。おたのしみに♪ 

朝
あさ

ごはんをしっかり 

食
た

べよう! 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

心
こころ

がけよう! 

夏
なつ

野菜
やさい

をたっぷり 

食
た

べよう! 

肉
にく

や魚
さかな

などのおかずを

しっかり食
た

べよう! 

体
からだ

の冷
ひ

えに注意
ちゅうい

! 食 中 毒
しょくちゅうどく

に気
き

を 

つけよう! 

朝
あさ

ごはんは 1日
にち

をスタートさせる

大切
たいせつ

な食事
しょくじ

です。ごはんや汁物
しるもの

の

お か ず か ら も 、 暑い
あつ   

夏
なつ

に は

欠かせない
か     

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツは、「のどが

かわく前
まえ

に少し
すこ   

ずつとる」です。

普段
ふだ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などでとるのが

よいでしょう。 

 

夏
なつ

の太陽
たいよう

を浴びて
あ   

育った
そだ     

野菜
や さ い

は、

ビタミンやミネラルがいっぱいで

す 。水分
すいぶん

も多く
おお  

、 ｢ 食べる
た   

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

｣にもなります。 

のどごしのよいめんや冷たい
つ め    

サラ

ダばかり食べて
た   

いては栄養
えいよう

バラン

スが崩れて
く ず     

しまいます。揚
あ

げ物
もの

やカ

レー、スパイスを効かせた
き    

料理
りょうり

など

を上手
じょうず

に取
と

り入
い

れ、おかずをしっか

り食
た

べましょう。 

 

夏
なつ

は細菌
さいきん

による食中毒
しょくちゅうどく

が多く
おお  

発生
はっせい

します。食事
しょくじ

や調理前
ちょうりまえ

の手
て

洗い
あら   

は

必ず
かなら  

行い
おこな  

、中
なか

までよく火
ひ

を通
とお

してか

ら食
た

べましょう。 

体
からだ

を冷
ひ

やし 

体調
たいちょう

を崩す
くず   

ことがあります。朝夕
あさゆう

の

涼しい
すず     

時間
じ か ん

には外
そと

で体
からだ

を動
うご

かした

り、室内
しつない

では扇風機
せんぷうき

を使
つか

って、エアコ

ンの冷気
れ い き

が直
ちょく

接
せつ

当
あ

たらないようにす

るなど工夫
く ふ う

しましょう。 

なつ しょくせいかつ き 酸味
さ ん み

のある食
た

べもの 

レモン 

梅干
う め ぼ

し 

す 

なつ よぼう さんみ りよう 

暑
あつ

くなると食欲
しょくよく

がなくなり、つかれやすくなっ

たり体
からだ

がだるくなるなど、｢夏
なつ

ばて｣の症状
しょうじょう

がで

やすくなります。そのような時
とき

に活躍
かつやく

してくれる食
た

べものが、酸味
さ ん み

のあるものです。 

酸味
さ ん み

のある食
た

べものは、食欲
しょくよく

が増
ま

します。ま

た、酸味
さ ん み

は疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に役立
や く だ

ちます。 


