
①材料の下処理をする。 

 切り干し大根（水戻し）、キャベツ、さつまあげ（短冊

切り）、にんじん、ピーマン（せん切り） 

②鍋に油を熱し、豚肉を炒める。 

③にんじん、ピーマンを加えて炒める。 

④切り干し大根、キャベツを加えて炒める。 

⑤調味料を加え、味をととのえる。 

 

 

 

 

 

いよいよ夏本番です。暑さがきびしくなると、食欲がなくなったり、体調をくずしやすくなり

ます。毎日のきそく正しい生活を心がけましょう。また、熱中症予防のため、こまめな水分補給
ほきゅう

を

行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

今月の給食目標 『暑
あつ

さに負
ま

けない体をつくろう』 

』 

給食だより 
ひたちなか市立前渡小学校  毎月19日は食育の日です！ 

令和４年６月３０日  

７月号 

 

【材料４人分】 

・切り干し大根･･２５ｇ 

・豚こま肉･･５０ｇ 

・さつまあげ･･３０ｇ 

・キャベツ･･葉２枚 

・にんじん･･１/５本 

・ピーマン･･１個 

 

切り干し大根の焼きそば風炒め 
 

・サラダ油･･小さじ１ 

・ウスターソース･･小さじ１ 

・中濃ソース･･小さじ１ 

・オイスターソース･･小さじ１ 

・塩、こしょう･･適量 

 

＼ つい食べすぎてしまうよ！ ／ 

トマト 
リコピンという成分

は病気を予防するは

たらきがあります。 

ピーマン 
ビタミンＣがたっぷ

り！夏ばて予防にも

なります。 

なす 
あざやかな、むらさ

き色は、ナスニンと

いうポリフェノール

のひとつです。 

とうもろこし 
あまくて栄養たっ

ぷり！ひげの数

と、つぶの数は同

じです。 

 
夏やさいは、暑くほ

てった体を冷まして

くれるはたらきがあ

るよ。たくさん食べ

て元気にすごしまし

ょう。 

ほかにどんな 

夏やさいがあるかな？ 


