
 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

バランスのよい食事で夏を元気に過ごしましょう！ 
 

 

    副菜 体の調子を整えるもの          主菜 血や筋肉のもとになるもの                                           

                                

野菜・きのこ・海藻など、                 魚・肉・卵・豆など、 

ビタミン・ミネラルを多く                 たんぱく質を多く含む料理  

含む料理                                                             

   

 

主食 エネルギー源となるもの                 

汁物や飲み物  
ごはん・パン・麺類など                  （味噌汁や牛乳など） 
炭水化物を多く含む料理                    他の料理で足    

 

水分補給はのどが渇く前に！ 

 人間の体は約 60％が水分です。この水分が必要以上に減ると、脱水や熱中症になってしま

います。のどが渇いた時にはすでに脱水が始まっているので、のどが渇く前にこまめに水や麦

茶などをとりましょう。また、運動時に大量に汗をかいた時は塩分を含んだスポーツドリンク

などで塩分も補給しましょう。 

 

≪韓国風肉じゃが≫のレシピ紹介！ ７月３日（金）実施 
【材料】4人分 
じゃがいも・・・ 2個 

赤ピーマン・・・1/2個 

玉ねぎ  ・・・1/2個 

しめじ  ・・・1/2パック 

ねぎ   ・・・1/3本 

にんにく ・・・1/3片 

しらたき ・・・1/2パック 

油    ・・・小さじ 1杯 

豚肉   ・・・２００ｇ 

水    ・・・４００ｍｌ 

砂糖   ・・・大さじ 1杯 

醤油   ・・・大さじ３杯 

豆板醤  ・・・お好みの量で 

白すりごま・・・お好みの量で 

  

令和２年６月３０日 

 

高岡市立高岡西部中学校 

暑い日が増えてきて、もうすぐ夏本番です。暑さに負けずに元気に過ごすためには、水分補給を 

しっかりして毎日の食事をきちんと食べることが大切です。 

【作り方】 

① じゃがいもは皮をむき、一口大の大きさに切る。

赤ピーマンと玉ねぎは薄く切り、しめじは根もと

を切り、ねぎは斜め切り、にんにくはみじん切り

にする。 

② しらたきは下茹でする。 

③ 鍋に油を熱し、にんにくを炒める。豚肉を加え、

色が変わってきたら Aの野菜を炒める。 

④ 水を加えて煮立て、アクを取り、しらたき・砂糖・

醤油・豆板醤を加えて蓋をして、煮込む。 

⑤ じゃがいもがやわらかくなったら、ねぎ、白すり

ごまを加えて味を調えてできあがり！ 

A 


