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梅雨
つ ゆ

入
い

りが発
はっ

表
ぴょう

されました。ジメジメと蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いたり、ときには肌
はだ

寒
ざむ

い日
ひ

があったりと、

体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすいときです。食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い、清潔
せいけつ

なハンカチを身
み

に付
つ

けることなど、身
み

近
ぢか

な衛
えい

生
せい

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

から９月
がつ

頃
ごろ

までは細菌
さいきん

などによる食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が発生
はっせい

しやすくなります。 

①菌
きん

をつけない（手
て

洗
あら

いと台
だい

所
どころ

の衛生
えいせい

）、②菌
きん

を増
ふ

やさない（早
はや

めに食
た

べきる）、③菌
きん

をやっつける（十
じゅう

分
ぶん

に加
か

熱
ねつ

してから食
た

べる）の食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

予
よ

防
ぼう

の３原則
げんそく

をしっかり守
まも

ることが大切
たいせつ

です。 

そして、栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

もしっかりとって、元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

平成
へいせい

１７（２００５）年
ねん

に食
しょく

育
いく

基
き

本
ほん

法
ほう

が制定
せいてい

されました。毎月
まいつき

１９日
にち

は「食
しょく

育
いく

の日
ひ

」、そして、６

月
がつ

は「食
しょく

育
いく

月間
げっかん

」となっています。健康
けんこう

は一
いっ

生
しょう

の宝
たから

物
もの

。食
しょく

育
いく

はその健康
けんこう

づくりに大
おお

きな役割
やくわり

を果
は

た

します。学
がく

習
しゅう

指
し

導
どう

要
よう

領
りょう

でも学校
がっこう

全体
ぜんたい

で食
しょく

育
いく

を推進
すいしん

していくことが明
めい

記
き

されています。給
きゅう

食
しょく

時
じ

間
かん

を

はじめ、さまざまな授
じゅ

業
ぎょう

などで取組
とりくみ

が行
おこな

われます。ご家
か

庭
てい

でもぜひ、普
ふ

段
だん

の食
しょく

生活
せいかつ

をふり返
かえ

る機
き

会
かい

にしていただければ幸
さいわ

いです。 



 

 

 

 

＜材 料
ざいりょう

＞ 

・米
こめ

…３合
ごう

 

・牛
ぎゅう

肉
にく

または豚肉
ぶたにく

…１５０ｇ 

・ごぼう…１５０ｇ 

・しめじ…８０ｇ 

・キヌサヤ…５０ｇ 

・油
あぶら

揚
あ

げ…１枚 

・油
あぶら

…適
てき

量
りょう

 

・砂
さ

糖
とう

…大
おお

さじ２ 

・塩
しお

…小
こ

さじ１/２ 

・濃口
こいくち

しょうゆ…大
おお

さじ１ 

・淡口
うすくち

しょうゆ…大
おお

さじ１ 

・酒
さけ

…大
おお

さじ２ 

・みりん…小
こ

さじ１ 

 

 

＜作
つく

り方
かた

＞ 

① 米
こめ

をいつも通
どお

りの手
て

順
じゅん

で炊飯
すいはん

する。 

② 牛
ぎゅう

肉
にく

は細
ほそ

切
ぎ

りにする。ごぼうはささがきにして、あく

抜
ぬ

きをする。しめじは石
いし

づきを落
お

とし、ほぐしておく。

キヌサヤは斜
なな

め切
ぎ

りにする。油
あぶら

揚
あ

げは油
あぶら

抜
ぬ

きし、細
ほそ

切
ぎ

りにする。 

③ フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、牛
ぎゅう

肉
にく

、ごぼう、しめじ、油
あぶら

揚
あ

げ、調
ちょう

味
み

料
りょう

、キヌサヤの順
じゅん

に加
くわ

える。 

④ 炊
た

きあがったごはんに③を混
ま

ぜ合
あ

わせて、完成
かんせい

。 

 

※混
ま

ぜご飯
はん

にすることで、食
しょく

欲
よく

が落
お

ちる時期
じ き

でも、しっ

かり量
りょう

を食
た

べることができます。具
ぐ

材
ざい

は、お好
この

みで旬
しゅん

の野
や

菜
さい

等
とう

を取
と

り入
い

れ、変更
へんこう

してもおいしくできます。 

 

献立
こんだて

紹介
しょうかい

   スタミナライス（４～５人分
にんぶん

） 
 

＜ 


