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楽しみにしていた夏休みが27日から始まります。早寝・早起きを心がけ、１日３食しっかり食
たの なつやす にち はじ はや ね はや お こころ にち しょく た

べ、熱 中 症にきをつけながら健康な身体をつくりましょう。そして目標を決めて計画的に過ごせ
ねっちゅうしょう けんこう か ら だ もくひょう き けいかくてき す

るといいですね。食事の準備やあと片付けにも、ぜひ挑戦してみてください。
しょく じ じゅん び かた づ ちょうせん
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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 にんぶん

鶏肉 １２０ｇ
とりにく

にんじん ６０ｇ

玉ねぎ １６０ｇ
たま

なす ５０ｇ

ズッキーニ ５０ｇ

カレールー ８０ｇ

牛 乳 ７０ｇ
ぎゅうにゅう

トマトケチャップ ８ｇ

中濃ソース ８ｇ
ちゅうのう

油 ２ｇ
あぶら

ひじきのケチャップ炒め
いた

＜材料： ４人分＞
ざいりょう にんぶん

豚ひき肉 ８０ｇ
ぶた にく

干しひじき ８ｇ
ほ

玉ねぎ ６０ｇ
た ま

ピーマン ２０ｇ

長ねぎ ２０ｇ
な が

油 ４ｇ
あぶら

砂糖 ２ｇ
さ と う

コンソメ（顆粒） ２ｇ
かりゅう

トマトケチャップ ３０ｇ

醤油 ４ｇ
しょうゆ

＜作り方＞
つく かた

① ひじきは水につけて、戻す。ひじきが戻ったら、ざるに移し、水気を切る。
みず も ど も ど う つ み ず け き

② 玉ねぎは皮をむき、粗いみじん切りにする。
た ま かわ あ ら ぎ

③ ピーマンは水で洗って半分に切ったら、種を取って千切りにする。
みず あ ら はんぶん き たね と せ ん ぎ

④ 長ねぎは水で洗い、３㎜幅の小口切りにする。
なが みず あ ら はば こ ぐ ち き

⑤ 鍋に油を熱し、豚ひき肉を炒め、長ねぎ、玉ねぎの順に炒める。玉ねぎ
なべ あぶら ね っ ぶた に く いた なが た ま じゅん いた た ま

が透きとおり少し柔らかくなったところで、ピーマンを入れて炒める。
す すこ や わ い いた

⑥ ⑤に戻したひじきを入れて炒め、ひじきが煮えたら砂糖、トマトケチャ
も ど い いた に さ と う

ップ、コンソメを加える。最後に醤油を加えて炒め、味を整える。
くわ さ い ご しょうゆ くわ いた あじ ととの

＊豚ひき肉を炒めるときに長ねぎを入れると長ねぎの香りが引き立ちます。
ぶた に く いた なが い なが か お ひ た

季節の野菜ピーマンもおいしくいただけます。
き せ つ や さ い

＜作り方＞
つく かた

① 野菜を洗い、皮をむく。じゃがいも・ズッキーニ・なすは１口大に切
や さ い あら かわ くちだい き

り、にんじんはいちょう切り、玉ねぎはくし切りにする。
ぎ たま ぎ

② 鍋に油をひいて鶏肉を炒める。鶏肉に火が通ったら、にんじん、玉ね
なべ あぶら とりにく いた とりにく ひ とお たま

ぎ、ズッキーニ、なす、じゃがいもの順に炒める。
じゅん いた

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

とる。

④ 野菜が煮えたら、トマトケチャップ・中濃ソースを加えて混ぜる。
や さ い に ちゅうのう 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

うつわ で き あ

とうもろこしを入れてもおいしくできるよ！
い

夏野菜を食べて暑い夏を乗りきろう！
なつやさい た あつ なつ の

「夏バテ」
な つ
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