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１年で一番暑い季節がやってきました。子どもたちには夏休み中にいろいろな
ねん いちばんあつ き せ つ こ なつやす ちゅう

経験をしてほしいですね。しかし、夏ばてを起こしてしまっては夏休みを楽しめ
けいけん なつ お なつやす たの

なくなってしまいます。しっかり食事をとって夏ばてを予防しましょう。
しょくじ なつ よ ぼ う

夏休みこそ重要!!
なつやすみ じゅうよう

大切にしてほしい 栄養バランス
たいせつ えいよう

蒸し暑くて「夏ばて」を起こすと食欲がなくなり、
む あ つ なつ お しょくよく

偏った食事になってしまうことがあります。
かたよ しょくじ

夏を元気にすごすためにも、香辛料(しょうが、ごま、
なつ げ ん き こうしんりょう

にんにくなど)やかんきつ類(みかん、レモンなど)を
るい

取り入れて食欲増進を図り、栄養バランスのよい食事を
と い しょくよくぞうしん はか えいよう しょくじ

心がけましょう。
こころ

だらだら食べはやめよう！
た

時間を決めずに食べるだらだら食べ
じ か ん き た た

や、テレビやゲームをしながらのなが

ら食べは、肥満やむし歯の原因になり
た ひ ま ん ば げんいん

ます。ゲーム中などに菓子が近くにあ
ちゅう か し ちか

ると、つい食べてしまいます。間食は
た かんしょく

きちんと時間を決めて食べましょう。
じ か ん き た

間食は・・・
かんしょく

・時間と量を決めて食べる
じ か ん りょう き た

おやつは、１日200Kcal までにしましょう！！
にち

・不足しがちな栄養素（カルシウム、
ふ そ く えいようそ

ビタミン、鉄など）をとる
てつ

・食品表示を見ながら
しょくひんひょうじ み

食品を選ぶ
しょくひん えら
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～ 夏野菜カレー ～
な つ や さ い

＜材料（４人分）＞
ざいりょう
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豚肉
ぶたにく

じゃがいも

ズッキーニ

なす

にんじん

玉ねぎ
たま

カレールー

牛 乳
ぎゅうにゅう

トマトケチャップ

中濃ソース
ちゅうのう

粉チーズ
こな

油
あぶら

① 野菜を洗い、皮をむく。じゃがいも・ズッキーニ・なすは
や さ い あら かわ

１口大に切り、にんじんはいちょう切り、玉ねぎはくし切
くちだい き ぎ たま ぎ

りにする。

② 鍋に油をひいて豚肉を炒める。豚肉に火が通ったら、にん
なべ あぶら ぶたにく いた ぶたにく ひ とお

じん、玉ねぎ、ズッキーニ、なす、じゃがいもの順に炒め
たま じゅん いた

る。

③ ②の鍋に具がかくれるくらいの水を入れ、水が沸騰してき
なべ ぐ みず い みず ふっとう

たらあくとりをする。

④ 野菜が煮えたら、トマトケチャップ・中濃ソース・粉チー
や さ い に ちゅうのう こな

ズを加えて混ぜる。
くわ ま

⑤ 一度火を止め、カレールーを加える。
い ち ど ひ と くわ

⑥ ルーがとけたら、再び火をつけ、牛 乳を加えて煮込む。
ふたた ひ ぎゅうにゅう く わ に こ

⑦ 器にもりつけて出来上がり！
うつわ で き あ

＜作り方＞
つく かた

髪が長い人は結びましょう。
かみ なが ひと むす

エプロンや三角巾を身につけましょう。
さんかくきん み

爪は短く切り、手をきれいに洗いましょう。
つめ みじか き て あら

夏休みは、料理に挑戦する絶好の機会です。
なつやす りょうり ちょうせん ぜっこう き か い

おうちの人と相談し、できることから挑戦し
ひと そうだん ちょうせん

てみましょう。

葉野菜を手でちぎる
は や さ い て

卵を割る
たまご わ

お米を洗う
こめ あ ら

ピーラーで皮をむく
かわ

包丁で野菜を切る
ほうちょう や さ い き

火を使って調理する
ひ つか ちょうり
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