
 

暑さに負けないように、しっかり食事をとりましょう 
 蒸し暑い夏は、食欲が落ちたりして、体調をくずしがちです。食欲がないからと言って、冷たいもの 

やあっさりした食事ばかりでは、夏バテになってしまいます。暑くても、おいしく食べる工夫をして、 

バランスのとれた食事をきちんと食べましょう。 

 

暑くてもおいしく食べるために …ちょっとした工夫を… 
 

① 季節の味をとり入れて、材料や味に変化をつけよう 
同じ味つけばかりでは、食がすすみません。いろいろな食材、 

味を組み合わせて、食事にメリハリをつけましょう。 

 
② 酸味を利用しよう 

酢やレモンのなどの酸味は料理をさっぱりさせます。 
酢の物だけでなく、揚げ物に少しかけるだけでもおいしくなります。 

 
③ 香辛料や香味野菜を利用しよう 

     カレー粉などの香辛料やしょうが、にんにく、しそなどの 

     香味野菜には、味をひき立て、食欲を増進させる効果があります。 

 
④ もりつけやいろどりを工夫しよう  

彩りを良くしたり、料理に適した食器を使うのも工夫のひとつです。 
 

⑤ 作る楽しさを体験しよう 

     料理の楽しさを体験することで食欲もアップします。 

※おうちの人と一緒に読みましょう。 

《作ってみませんか？ 郷土料理シリーズ 給食レシピ紹介②》  いわしのつみれ汁  

材料（４人分）：いわしつみれ  １００グラム  

         油揚げ      １枚 

 しいたけ     中２枚 

        にんじん      中１／３本 

        だいこん    １００グラム 

        長ねぎ     １／３本 

        だし汁     ８００ｃｃ  

        酒 小さじ１ ・ しょうゆ 大さじ１強 ・ 塩 ひとつまみ 
 

作り方： 

① しいたけは薄切り、にんじん、だいこんはいちょう切り、ねぎは小口切りにする。 

   油揚げは短冊切りにする。 

② 鍋にだし汁を沸かし、にんじん、だいこん、しいたけを入れて煮る。 

③ 野菜が煮えたら、いわしつみれとねぎを加えて、さらに５分くらい煮る。 

④ 調味料を入れて味をととのえ、さらに４～５分煮込んだら出来上がり！ 

 

つみれは生のいわし

から作るのは大変な

ので、市販のものを 

利用すると良いでし

ょう。 

今月の給食目標：夏の食生活について学ぼう 

 

 

お好みでみそ味に 

してもおいしいです 

 

 

 

   

 

給食だより  ７月号 

 

令和８年 ７月 １日 神流町学校給食共同調理場 


