
 

これから夏
なつ

本番
ほんばん

。気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

がだんだん多
おお

くなっていきます。夏
なつ

の太
たい

陽
よう

をいっぱい 

あびて育
そだ

った夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れ、バランスよく食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

いわし(開
ひら

き) ··········· ４び 

片
かた

栗
くり

粉
こ

（小
こ

麦
むぎ

粉
こ

でも OK） ４０ｇ 

あぶら ················ 適量
てきりょう

 

★みりん ················ 大
おお

さじ１ 

★しょうゆ ·············· 大
おお

さじ１ 

★さとう ················ 大
おお

さじ 1／２ 

★水
みず

 ···················· 大
おお

さじ１強
きょう

 

 

①、いわしに片栗
かたくり

粉
こ

をまぶす。フライパンに多
おお

めの油
あぶら

を熱
ねっ

して、こんがりと焼
や

く。 

②いわしを取
と

り出
だ

し、フライパンの油
あぶら

をキッ

チンペーパーなどでかるくふきとる。 

③★の 調
ちょう

味
み

料
りょう

と水
みず

を③のフライパンに入
い

れ、弱
よわ

火
び

にかける。いわしをフライパンにもど

し、たれをからませたら完成
かんせい

！ 

※土
ど

用
よう

の丑
うし

の日
ひ

にちなんだメニューです。 

食
し ょ く

の豆
ま め

知識
ち し き

 

令
れい

和
わ

３年
ねん

度
ど

 南
みなみ

が
が

丘
おか

小
しょう

学
がっ

校
こ う

 

 夏
な つ

は冷
つ め

たいジュースが飲
の

みたくなりますが、上
う え

の表
ひょう

のとおり、さとうが多
お お

く含
ふ く

まれているので、取
と

りすぎ

には注意
ち ゅ う い

！水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

も上
じょう

手
ず

に取
と

り入
い

れましょう！ 

 もうすぐ長
なが

い

夏
なつ

休
やす

みがやって

きます！生活
せいかつ

リ

ズムに気
き

をつけ

ながら規
き

則
そく

正
ただ

し

い生
せい

活
かつ

を心
こころ

が

けましょう。 

にゅうさんきんいんりょう 


