
子どもが自分で料理を作ると、

いいことがいっぱいです

自立心を育てる
自分でできることが増え、自信につながります

栄養バランスを学ぶ
何を食べるべきか、体に必要なものがわかります

家族への感謝の気持ちが生まれる
毎日の食事を作る大変さと愛情を実感できます

冷たい麺は
具だくさんにする

少量でもバランス
よく食べる

温かい飲み物や
汁物で胃腸をい
たわる

酸味やスパイスを
利かせて食欲アップ

主食・主菜・副菜を
そろえることを意識
しましょう。

令和８年 ７月
長久手市立北中学校食育推進委員会

年々、夏の暑さは厳しくなり、今年から40℃以上

の日を「酷暑日」と呼ぶようになりました。

室内では冷房の使用がすすめられていますが、屋外との

気温差が大きいと、体の調子を正常に保つ自律神経が乱れ

やすくなり、夏バテの原因になります。

夏バテを防ぐには、早寝早起きの規則正しい生活と、バ

ランスのよい食事が大切です。

食欲がないときには、スープや麺類など、消化がよく食

べやすいものを選ぶなど、食事のとり方を工夫してみま

しょう。



給食のメニューへ挑戦！
『ドライカレー』

＜材料 4人分＞
豚ひき肉・・・・・・・・・・・200g 

にんじん・・・・・・・・・・・1４0g（小1本）

たまねぎ・・・・・・・・・・・260g（中1本）

ピーマン・・・・・・・・・・・４０g（1個）

ウスターソース・・・・・・・・８ｇ(小さじ１強) 

純カレー粉・・・・・・・・・・４～５ｇ(小さじ1～２) 

トマトケチャップ・・・・・・・ ２４ｇ(大さじ2弱) 

しょうゆ・・・・・・・・・・ ４ｇ(小さじ1弱)

ブイヨン

（固形スープを湯でとかしたもの）・・・大さじ3～5 

チャツネ

（または、りんごのすりおろし）・・・・大さじ2

塩・こしょう・・・・・・・・・少々

＜作り方＞

１ にんじん・たまねぎ・ピーマンは、みじん切りにする。 

２ フライパンで豚ひき肉をいため、塩・こしょう・半量の

カレー粉をふる。 

３ にんじんを入れていため、たまねぎを入れてさらにいためる。 

４ ブイヨンとチャツネを入れて少し煮る。

５ 残りのカレー粉・ウスターソース・トマトケチャップの順に

入れて調味し、煮詰める。 

６ 塩・こしょうで味を整え、最後にしょうゆ・ピーマンを入れて

仕上げる。 

７ ごはんに、6のドライカレーをかけて、

いただきます！

長久手給食センターのHP
に人気メニューが紹介され
ています。参考にしてくだ

さい。



自分で作るスポーツドリンク
●水１Ｌ

●食塩１～２ｇ

●砂糖 40～80ｇ 

飲料の濃度は，食塩 0.1～0.2％，砂糖 4～8％

風味付けにレモン汁などを

加えると飲みやすくなります。

夏休みを健康に

過ごしましょう！
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