
 

 

 

 今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 「朝食
ちょうしょく

をきちんと食
た

べよう」「暑
あつ

さに負
ま

けない食事
し ょ く じ

をしよう」  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

度
ど

７月号
がつごう

 

水戸
み と

飯富
いいとみ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

 

給食
きゅうしょく

メニュー紹介
しょうかい

 「オクラのねばねばサラダ」 

〈材料
ざいりょう

〉５人前
にんまえ

   〈作
つく

り方
かた

〉 

オクラ（75ｇ）   ①オクラは塩
しお

を振
ふ

って板
いた

ずりをして熱湯
ねっ とう

でゆで、小口
こ ぐ ち

切
ぎ

りにする。 

きゅうり（５０g）   ②きゅうりも同様
ど うよ う

に塩
しお

を振
ふ

って板
いた

ずりをして輪切
わ ぎ

りに切
き

る。 

キャベツ（125ｇ）     ③キャベツは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

って、もやしと一緒
いっ し ょ

にゆでるか蒸
む

しておく。 

もやし（1５０ｇ）   ※給食
きゅうしょく

では生
なま

野菜
や さ い

を出
だ

さないため、全
すべ

ての野菜
や さ い

を加熱
か ね つ

しています。 

なめ茸
たけ

（40ｇ）   ④加熱
か ね つ

した野菜
や さ い

を冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やしておく。 

醤油
し ょ う ゆ

（12.5g）   ⑤④になめ茸
たけ

と醤油
し ょ う ゆ

を加
く わ

えて和
あ

える。混
ま

ぜ合
あ

わせたらかつお節
ぶし

をかけて軽
かる

く混
ま

 

かつお節
ぶし

（6g）   ぜる。※野菜
や さ い

の水分
すいぶん

をしっかり切
き

ることで味
あじ

がぼやけず、美味
お い

しく仕上
し あ

がります。 

６月
がつ

の給食
きゅうしょく

で人気
に ん き

だったメニューです！ 

オクラやなめ茸
たけ

の粘
ねば

りで食
た

べやすくなります。 

子
こ

どもも大人
お と な

も、早
はや

起
お

き・早寝
は や ね

・朝
あさ

ごはんの

基本的
き ほ ん て き

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えることで、健康的
けん こ う て き

に過
す

ご

すことができます。特
と く

に、暑
あつ

くなる夏
なつ

は他
ほか

の季節
き せ つ

よりも体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

しやすいです。夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

の

ためにも家族
か ぞ く

みんなで取
と

り組
く

んでみましょう。暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が湧
わ

かず、朝
あさ

ごはんを食
た

べないで生活
せいかつ

をすると、体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやいです。朝
あさ

ごはんの

ステップアップ１・２・３を参考
さんこう

に、何
なに

か少
すこ

しでも口
く ち

にする習慣
しゅうかん

をつけましょう。 


