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７月
がつ

に入
はい

り、太陽
たいよう

が照
て

りつけ、暑
あつ

さも厳
きびし

しくなってきました。 

気温
き お ん

が急
きゅう

に上
あ

がるこの季節
き せ つ

は、夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

になりやすいです。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

と栄養素
えいようそ

のバランスの良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

2年
ねん

 生活科
せいかつか

 

夏
なつ

野菜
や さ い

を育
そだ

てました 

 
パクパク食

た

べて 

元
げん

気
き

もりもり！ 

－朝
あさ

日
ひ

小
しょう

のみんなと 

お家
うち

の方
かた

へ－ 

なつ や  さい    た 

夏野菜を食べよう 
 夏

なつ

野菜
や さ い

とは、夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

のことです。トマトやきゅうり、ピーマン、なすなど様々
さまざま

な夏
なつ

野菜
や さ い

があります。太陽
たいよう

の光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

には、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

、火照
ほ て

った身体
か ら だ

を冷
さ

ますなどのはたらきがあります。夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 今
い ま

が旬
し ゅ ん

！ 

トマト 

リコピンとよばれる栄養素
えいようそ

がたくさん！日焼
ひ や

け予防
よ ぼ う

に

最適
さいてき

です。免疫力
めんえきりょく

も 

高
たか

まります。 

なす 
ポリフェノールがいっぱい！ 

油
あぶら

を使
つか

って炒
いた

めると、色
いろ

が鮮
あざ

やか

になり、おいしくなります。 

えだまめ 

えだまめは大豆
だ い ず

が熟
じゅく

す前
まえ

の状態

で、ビタミンＢ1がたっぷり！ 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

抜群
ばつぐん

です。 

ピーマン・パプリカ 

ビタミンＡ、Ｃ、Ｅ、Ｐが豊富
ほ う ふ

で、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や

風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。ピーマンは加熱
か ね つ

すると

青臭
あおぐさ

さが抜
ぬ

けて食
た

べやすくなります。 

きゅうり 

なんと 95％が水分
すいぶん

！ビタミンＣ

やカリウムも含
ふく

まれており、 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や体
からだ

を冷
ひ

やす作用
さ よ う

が 

あります。 

 2年生
ねんせい

が生活科
せいかつか

の授 業
じゅぎょう

で夏
なつ

野菜
やさい

を育
そだ

てました。自分
じぶん

の野菜
やさい

の名前
なまえ

と 

キャラクターを 考
かんが

え、毎日
まいにち

、愛 情
あいじょう

をこめて水
みず

やりなどのお世話
せ わ

を頑張
がんば

って

きました。中
なか

には、「トマトが苦手
にがて

だったけれど、なった実
み

を食
た

べたら甘
あま

くて

おいしくて、大好物
だいこうぶつ

になった」という児童
じどう

もいました。おうちでも、収 穫
しゅうかく

した野菜
やさい

をぜひ、いろんな食
た

べ方
かた

で楽
たの

しんでいただけたらと思
おも

います。 

 



 

―材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）― 
・切り干し大根      20g 

・きゅうり        60g 

・いりごま（白
しろ

）     10g 

・砂糖
さ と う

         7g 

・酢
す

          12g 

・オイスターソース   8g 

・しょうゆ       4g 

・ごま油
あぶら

          4g 

切
き

り干
ぼ

しで中華
ちゅうか

サラダ

た
れ 

―作
つく

り方
かた

― 

① 小鍋
こなべ

にたれの材 料
ざいりょう

を入
い

れ、さっと煮
に

て冷
さ

まします。 

② 切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

を水
みず

に浸
ひた

して戻
もど

します。 

  長
なが

いものは３cm程度
ていど

の長
なが

さに切
き

ります。 

③ 湯
ゆ

を沸
わ

かし、②をさっとゆでて冷
さ

まします。 

冷
さ

めたら絞
しぼ

って水
みず

を切
き

ります。 

④ きゅうりはせん切
ぎ

りにします。 

⑤ ③、④を①のたれとごま 油
あぶら

で和
あ

えます。 

⑥ ごまを加
くわ

えてざっくり混
ま

ぜ、冷蔵庫
れいぞうこ

で味
あじ

をなじませ 

たら、できあがり♪ 

いかフライのレモン煮
に

―材料
ざいりょう

（４人分
にんぶん

）― 

・いか       200g程度
て い ど

 

（ロールまたはリング）       

・小麦粉
こ む ぎ こ

       適量
てきりょう

 

・卵
たまご

         適量
てきりょう

 

・パン粉
こ

       適量
てきりょう

 

・揚
あ

げ油
あぶら

 

・砂糖
さ と う

         8g 

・みりん         15g 

・しょうゆ       15g 

・レモン果汁
かじゅう

       6g 

・水
みず

          10g 

―作
つく

り方
かた

― 

① いかの水気
み ず け

をよくふき取
と

ります。 

② 小麦粉
こ む ぎ こ

、溶
と

き卵
たまご

、パン粉
こ

の順
じゅん

に衣
ころも

をつけます。 

③ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、衣
ころも

をつけたいかを揚
あ

げて、いかフライを 

作
つく

ります。 

④ 鍋
なべ

に、レモン果汁
かじゅう

以外
い が い

のたれ用
よう

調味料
ちょうみりょう

と水
みず

を入れ、 

煮
に

ます。 

⑤ 煮立
に た

ったらレモン果汁
かじゅう

を入
い

れ、火
ひ

を止
と

めます。 

⑥ いかフライの上に、⑤のたれをかけたらできあがり♪ 

  （いかフライにたれが馴染
な じ

んだ頃
ころ

が、食
た

べ頃
ごろ

です） 

た
れ 

衣
こ
ろ
も 

給 食
きゅうしょく

では、ハムを入
い

れるバージョンもあります。入
い

れる場合
ば あ い

は、 

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

の 4分
ぶん

の 1くらいの量
りょう

のうす切
ぎ

りのハムを短冊
たんざく

切
ぎ

りにして、

ほかの具材
ぐ ざ い

と和
あ

えるといいですよ！ 

レモン煮
に

のたれは、いかフライだけでなく、ささみフライ

やかれいフライなどにかけてもおいしいです。 

ぜひ作
つく

ってみてくださいね！ 

 
ひんやりさっぱり 

夏
なつ

にも食
た

べやすい! 

 

給 食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で調
しら

べた 

『給 食
きゅうしょく

メニューランキング』で 

3位
い

でした！ 


