
暑さが厳しくなってくると、「夏ばて」という言葉を耳にするようになります。夏ばてになると、夏の暑さに体がついていけず、食欲がなく
なったり、疲れやすくなったり、頭がボ～っとしたりするなど体調不良となりやすいです。楽しい夏を元気に過ごすために次のことを気を
つけましょう。

＜枝豆＞
枝豆は、枝つきのまま塩ゆでにして食べるのが一般的だったので「枝豆」

という名前になりました。枝豆にはカロテンやビタミンＢ１、ビタミンＣが大豆
よりも多く含まれています。そのため、夏ばてで疲れた体力を回復させる効
果があります。

～ ７月 野菜の日 家庭用レシピ ～

「夏野菜カレー」
（材料） ４人分

・豚肉
・枝豆（さやつき）
※豆のみの場合は６０ｇ
・なす
・じゃがいも
・玉ねぎ
・にんじん
・しょうが
・にんにく
・油

・水
・カレールー
・粉チーズ
・ガラムマサラ

・ごはん
◎給食では、ガラムマサラ、フルーツチャツネ、トマトピューレを
入れます。また、水ではなく鶏がらスープで煮込みます。

５０ｇ
１１０ｇ

１／２本
１個
１個
１／２本
１かけ
１かけ
適量

３００ml
適量
少々
少々

食育フォーラムより引用

＜作り方＞
①枝豆はさやごと塩ゆでし、豆を出しておく。
②なすは１㎝厚さのいちょう切りする。
③じゃがいもは一口大、玉ねぎはスライス、にんじんはいちょう切りにする。
しょうが、にんにくはみじん切りにする。

④なすは多めの油で炒めて取り出しておく。
⑤油でしょうがとにんにくを炒め、豚肉を加えて炒める。
⑥玉ねぎ、にんじん、じゃがいもを加え、水と固形コンソメを加えて煮る。
⑦具が煮えたら火を止め、ルーを加える。
⑧ルーがとけたら他の調味料を加え、味をととのえる。
⑨なすと枝豆を加え、仕上げにガラムマサラで辛さを調節する。

※給食では、カレールーも手作りしていますが、市販のルーでも美味しく作
れます。

◆ 「減塩」で健康な体を！！ ◆
給食は、１食あたり２．０ｇ未満の食塩の摂取基準を目標に減塩を心がけています。今後も献立の工夫を続けていきますが、ご家庭でも子ど

もの将来の健康を守るために薄味でもおいしく食べられる食習慣に親しみ、豊かな味覚を育ててあげる食生活を実行してみませんか。
献立作成時で気をつけていることは、和食のだしを効かせて薄味にする。魚や肉の下味を薄くする。味つけご飯は、

具の方に味をしっかりつける。白いご飯を増やす。献立の組み合わせのバランスを工夫する等です。７月４日は、初め
て無塩食パンを使用します。まったく塩気がないパンのため、「コーンマヨト－スト」を作ります。

【 夏ばて予防 】 ～夏の食生活チェック～


