
 

 

 

 

 

１学
がっ

期
き

の 給
きゅう

食
しょく

も終
お

わり、いよいよ夏
なつ

休
やす

みです。 

 休
やす

みだからといって夜
よ

更
ふ

かしをせずに早
はや

ね早
はや

起
お

きを 心
こころ

がけ、 食
しょく

事
じ

も

１日
にち

３回
かい

しっかり食
た

べましょう。夏
なつ

は暑
あつ

さのため 食
しょく

欲
よく

もなくなりがちで

すが、偏
かたよ

った 食
しょく

事
じ

では体
たい

力
りょく

も落
お

ち、体
からだ

の成
せい

長
ちょう

にも影
えい

響
きょう

します。夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

って、２学
がっ

期
き

に備
そな

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 ７月 19 日 

調布市立石原小学校 

校 長 飯島 慶裕 

栄養士 岩崎 可愛 野菜
やさい

には、 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

えるビタミンや 

ミネラル（無機質
むきしつ

）、食 物
しょくもつ

繊維
せんい

など、積 極 的
せっきょくてき

に 

とりたい栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。国
くに

では、成人
せいじん

で毎日
まいにち

350

ｇ以上
いじょう

の野菜
やさい

（うち 緑
りょく

黄 色
おうしょく

野菜
やさい

120ｇ）をとることを目 標
もくひょう

※

としていますが、下図
か ず

のように、どの年代
ねんだい

においても不足
ふそく

している

現 状
げんじょう

があります。 ※厚生労働省「健康日本21（第二次）」 

いしわらっこ 

おやつを食べるとき、スナック菓子
が し

を 袋
ふくろ

から直
ちょく

接
せつ

食
た

べたり、甘
あま

いジ

ュースをペットボトルに口
くち

をつけて飲
の

んだりしていませんか？ こんな

食
た

べ方
かた

・飲
の

み方
かた

では、エネルギー（カロリー）のとり過
す

ぎにつながり、

夕 食
ゆうしょく

がきちんと食
た

べられなくなってしまうかもしれません。市販
しはん

のお

菓子
か し

は、砂糖
さとう

や 油
あぶら

をたっぷり使
つか

ったエネルギーの高
たか

いものが多
おお

いの

で、栄養
えいよう

成分
せいぶん

表示
ひょうじ

を確認
かくにん

して食
た

べ過
す

ぎないように気
き

をつけましょう。 



※ 給 食
きゅうしょく

ではかつおだしで作
つく

ることが多
おお

いですが、御家庭
ご か て い

ではお好
す

きな「だし」でお試
ため

しください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

みにオススメ 

給食
きゅうしょく

メニューレシピ 

大豆
だ い ず

入
い

りドライカレー 

 

米
こめ

 

カレー粉
こ

 

塩
しお

 

パセリ(みじん切
ぎ

り) 

 

炒
いた

め油
あぶら

 

バター 

にんにく 

しょうが 

豚
ぶた

ひき肉
にく

 

赤
あか

ワイン 

玉
たま

ねぎ 

セロリー 

小麦粉
こ む ぎ こ

 

湯
ゆ

 

大豆
だ い ず

（水
みず

煮
に

） 

にんじん 

 塩
しお

 

カレー粉
こ

 

ウスタ
 

ーソース 

しょう
 

ゆ 

トマト
 

ケチャップ 

ホールコ
 

ーン 

グリンピー
 

ス 

 夏
なつ

の暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたときでも、カ

レーなら食
た

べやすいですよね。ひき肉
にく

と

一緒
いっしょ

に大豆
だ い ず

を使
つか

った、ヘルシーなドライカ

レーを紹介
しょうかい

します。 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

➀ お米
こめ

は洗
あら

って、通常
つうじょう

より50ｃｃ少
すく

ない

水
みず

で浸
しん

水
すい

し、カレー粉
こ

と塩
しお

を加
くわ

えて軽
かる

く

混
ま

ぜてから炊
た

く。 

 

➁ にんにく、しょうが、玉
たま

ねぎ、セロリー

はみじん切
ぎ

り、にんじんは７～８ｍｍの

角
かく

切
ぎ

りにする。ホールコーンとグリンピ

ースは下
した

茹
ゆ

でしておく。 
  

➂ 鍋
なべ

に炒
いた

め油
あぶら

とバターを入
い

れ、にんにく、

しょうがを、香
かお

りがたつまで炒
いた

める。 
 

④  ひき肉
にく

と赤
あか

ワインを加
くわ

え、ほぐしなが

ら炒
いた

める。肉
にく

の色
いろ

が変
か

わったら、玉
たま

ねぎ、

セロリーも加
くわ

えて更
さら

に炒
いた

める。 
 

⑤  玉
たま

ねぎが透
す

き通
とお

ったら、小麦粉
こ む ぎ こ

を茶
ちゃ

こ

しで振
ふ

り入
い

れてから全体
ぜんたい

を混
ま

ぜ、お湯
ゆ

と、

大豆
だ い ず

、にんじんを加
くわ

えて煮込
に こ

む。 
 

⑥  野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて、

ひと煮
に

立
た

ちさせてから味
あじ

をみる。味
あじ

が整
ととの

ったら、ホールコ
 

ーンとグリンピースを

入
い

れて仕上
し あ

げる。 

 

※ カレー粉
こ

の量
りょう

によって辛
から

さの調節
ちょうせつ

ができるので、好
この

みで加減
か げ ん

してください。 

※ にんじん、ホールコーン、グリンピースはミックスベジタブルでも代用
だいよう

できます。 

ジュリアンヌスープ
 

 

＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ 

ベーコン 

にん
 

じん 

玉
たま

ねぎ 

じゃが芋
いも

 

キャ
 

ベツ 

けず
 

り(かつお) 

 湯
ゆ

 

酒
さけ

 

みり
 

ん 

塩
しお

 

こし
 

ょう 

しょう
 

ゆ 

➀ ベーコンと野菜
や さ い

は、全
すべ

てせん切
ぎ

りにして

おく。鍋
なべ

に湯
ゆ

を沸
わ

かし、けずりで「だし」

を取
と

る。 
 

➁ 温
あたた

めた「だし」の中
なか

に、せん切
ぎ

りにした

ベーコンと野菜
や さ い

を入
い

れて、中火
ちゅうび

で煮
に

る。 
 

➂ 野菜
や さ い

に火
ひ

が通
とお

ったら、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れて味
あじ

をみる。塩
しお

、こしょうで味
あじ

を整
ととの

えて出来上
で き あ

がり。 

  

 

※ゼラチンで作
つく

る場
ば

合
あい

は、説
せつ

明
めい

書
しょ

の

分
ぶん

量
りょう

と加
か

熱
ねつ

方
ほう

法
ほう

を参
さん

考
こう

に！（沸
ふっ

騰
とう

させると固
かた

まりません） 

お菓子
か し

な目玉
め だ ま

焼
や

き 

320ｇ(カップ 2) 

小
こ

さじ 1/3 

小
こ

さじ 1/3 

小
こ

さじ 1/2 

 

小
こ

さじ 2 

小
こ

さじ 1 

1/2 かけ 

1 かけ 

120ｇ 

小
こ

さじ 1 

中
ちゅう

1 ケ 

5ｃｍ 

大
おお

さじ 1 

カップ
 

1/2 

60
 

ｇ 

60
 

ｇ 

小
こ

さじ 1/2 

大
おお

さじ 1/2 

小
こ

さじ 1 

小
こ

さじ 1/3 

大
おお

さじ 3 

60ｇ
 

 

10ｇ
 

 

 せん切
ぎ

り野
や

菜
さい

たっぷりの、あっさり味
あじ

のス

ープです。野菜
や さ い

がたくさん食
た

べられま
 

す。 

※「ジュリアンヌ」は
 

、フランス語
ご

で、「髪
かみ

の

毛
け

のように細
ほそ

い」という意味
い み

です。 
 

5ｃｍ 

80
 

ｇ 

中
ちゅう

1/2 ケ 

中
ちゅう

1 ケ 

2枚
まい

 

カッ
 

プ 1 

カッ
 

プ 3 

小
こ

さじ 1 

小
こ

さじ 1弱
じゃく

 

小
こ

さじ 1/2 

少 々
しょうしょう

 

小
こ

さじ 1 

 

  

水
みず

 

粉
こな

寒天
かんてん

 

砂糖
さ と う

 

飲
の

むヨーグルト 

 

黄桃
おうとう

缶
かん

 

12
 

0ｃｃカップ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

➀ シロップをきった黄
おう

桃
とう

を 1切
き

れずつ、切
き

り口
くち

を下
した

に

してゼリーカップに入
い

れておく。 
 

➁ 鍋
なべ

に分
ぶん

量
りょう

の水
みず

を入
い

れ、粉
こな

寒
かん

天
てん

を振
ふ

り入
い

れる。ひと混
ま

ぜして火
ひ

にかけて弱火
よ わ び

で煮
に

溶
と

かす。 
 

➂ 寒天
かんてん

が完全
かんぜん

に溶
と

けたら、砂
さ

糖
とう

も入
い

れて溶
と

かして火
ひ

を

止
と

め、飲
の

むヨーグルトを加
くわ

えながら混
ま

ぜる。 
  

➃ ①の桃
もも

の上
うえ

から寒天
かんてん

液
えき

を注
そそ

ぎ、桃
もも

が半分
はんぶん

埋
う

まるぐら

いまで入
い

れる。粗
あら

熱
ねつ

が取
と

れたら冷
れい

蔵
ぞう

庫
こ

で冷
ひ

やし固
かた

める。 

10
 

0ｃｃ 

1
 

.5ｇ 

大
おお

さじ 2 

1
 

60ｃｃ 

 

4切
き

れ 

4個
こ

 

 その名
な

の通
とお

り、見
み

た目
め

は「目
め

玉
だま

焼
や

き」！でも食
た

べる

と甘
あま

～い「お菓子
か し

」です。リクエストにも登場
とうじょう

する、

給 食
きゅうしょく

で人気
に ん き

のデザートです。 

＜材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）＞ 

＜材料
ざいりょう

（４個分
こ ぶ ん

）＞ 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

 


