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 夏
なつ

休
やす

みは料理
りょうり

に挑戦
ちょうせん

する絶好
ぜっこう

の機会
き か い

です。おうちの人
ひと

と相談
そうだん

し、できることからはじめましょ

う。暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

夏
なつ

休
やす

み 課
か

題
だい

図
と

書
しょ

 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食
しょく

事
じ

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。しかし、この暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

が湧
わ

かない

という人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。ついつい冷
つめ

たい物
もの

ばかり口
くち

にしたくなりますが、冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて消
しょう

化
か

が悪
わる

くなり、さらに食
しょく

欲
よく

が落
お

ちてしまう原
げん

因
いん

になります。

食
しょく

欲
よく

がないときは量
りょう

より質
しつ

を重
じゅう

視
し

し、栄
えい

養
よう

バランスを意
い

識
しき

して食
た

べるようにしましょう。 

第
だい

７２回
かい

青
せい

少
しょう

年
ねん

読
どく

書
しょ

感
かん

想
そう

文
ぶん

全
ぜん

国
こく

コンクールの課題
か だ い

図書
と し ょ

に、

食
しょく

にまつわる本
ほん

が選
えら

ばれています。夏
なつ

休
やす

みの読
どく

書
しょ

感
かん

想
そう

文
ぶん

を

書
か

いてみませんか。 

おいしいお米
こめ

をつくりたい！：ゆうちゃん小
しょう

学
がく

生
せい

で農
のう

家
か

に弟
で

子
し

入
い

りしました 

著
ちょ

：谷口
たにぐち

雄治
ゆ う じ

  出版社
しゅっぱんしゃ

：汐
ちょう

文社
ぶんしゃ

 
 

「ゆうちゃん」こと新宅
しんたく

祐
ゆう

輔
すけ

くんは、農
のう

家
か

の中
なか

井
い

知
とも

広
ひろ

さんのお米
こめ

が大
だい

好
す

き！小
しょう

学
がっ

校
こう

２年
ねん

生
せい

で弟
で

子
し

入
い

りし、休
きゅう

耕
こう

田
でん

で米
こめ

作
づく

りをはじめます。害
がい

虫
ちゅう

や雑
ざっ

草
そう

とのた

たかい、おそいかかる台
たい

風
ふう

をのりこえ、目
もく

標
ひょう

の 300 k
キロ

g
グラム

は達
たっ

成
せい

できるのでし

ょうか。 

完
かん

全
ぜん

無
む

農
のう

薬
やく

・天
てん

日
ぴ

干
ぼ

しにこだわるゆうちゃんの 情
じょう

熱
ねつ

が、高
こう

齢
れい

化
か

が進
すす

む町
まち

の

人
ひとびと

々の心
こころ

を動
うご

かしていく、感
かん

動
どう

のノンフィクション 

おやつは、心
こころ

を豊
ゆた

かにしてくれる“楽
たの

しみ”であると同
どう

時
じ

に、食
しょく

事
じ

を補
おぎな

う大
たい

切
せつ

な役
やく

割
わり

もありま

す。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食
しょく

事
じ

に影
えい

響
きょう

しないように、時
じ

間
かん

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べ過
す

ぎないことがポイントです。 

カルシウム・鉄
てつ

・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など、不
ふ

足
そく

しやすい栄
えい

養
よう

素
そ

を

補
おぎな

えるものを選
えら

ぶ。 エネルギーやたんぱく質
しつ

がとれるものを選
えら

ぶ。 

豚肉
ぶたにく

とゴーヤの甘辛
あまから

揚げ
あ  

 

【材
ざい

料
りょう

】 
 

４人
にん

分
ぶん

 

豚
ぶた

肩
かた

ロース     ２００ｇ 

こいくちしょうゆ  小
こ

さじ 1 

料理
りょうり

酒
しゅ

       小
こ

さじ 1 

おろししょうが   小
こ

さじ１/２ 

片栗
かたくり

粉
こ

       適量
てきりょう

 

ゴーヤ       １００ｇ 

片栗
かたくり

粉
こ

       適量
てきりょう

 

三
さん

温
おん

糖
とう

       小
こ

さじ４ 

こいくちしょうゆ  小
こ

さじ３ 

本
ほん

みりん      小
こ

さじ 1と１/２ 

いりごま      適量
てきりょう

 

【作
つく

り方
かた

】 

１ 豚肉
ぶたにく

は２センチ角
かく

にし、Ａで下味
したあじ

をつ

け、片栗
かたくり

粉
こ

をつける。ゴーヤは薄
うす

切
ぎ

りにし

て片栗
かたくり

粉
こ

をつける。 

２ Ｂを加熱
か ね つ

してたれをつくる。 

３ １を１８０℃の油
あぶら

で揚
あ

げる。 

４ ３をたれにからめたら完成
かんせい

★ 

A 

B 

～７月
がつ

の献立
こんだて

より～ 

きゅう しょく しょうかい 

※小
しょう

学
がっ

校
こう

３・４年
ねん

生
せい

分
ぶん

量
りょう

 

私
わたし

は幼
おさな

い頃
ころ

、 

このレシピで 

ゴーヤが大
だい

好
す

きに 

なりました★ 

栄養士
えいようし

より 


