
 

 

 

 

 

いよいよ夏休み
なつやす  

が始
はじ

まります。 

夏休み
なつやす   

は学校
がっこう

がないからと、ついつい夜
よる

遅
おそ

くまで起
お

きていたり、朝寝坊
あさねぼう

をしてしまい朝
あさ

ごはんを食
た

べ

なかったり、おやつを食
た

べ過
す

ぎたりと、食 生 活
しょくせいかつ

のリズムが乱
みだ

れやすくなります。暑さ
あつ    

に負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすために、「規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズム」と「バランスの良
よ

い食事
しょくじ

」を 心
こころ

がけましょう。 

 

 

① 家族
か ぞ く

の好
この

みをチェックし、朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

のうち、どのごはんをつくるのか 考
かんが

える。 

② 栄養
えいよう

バランスを 考
かんが

えて献立
こんだて

をたてる。 

③ 冷蔵庫
れ い ぞ う こ

の中
なか

をチェックして、足
た

りない材 料
ざいりょう

を買
か

う。 

④ つくる順 番
じゅんばん

などを 考
かんが

えて、段取
だ ん ど

りよく調理
ちょうり

をする。 

⑤ おいしそうに盛
も

り付
つ

けをする。 

⑥ みんなそろって「いただきます！」 

⑦ 食
た

べたら、きれいに後片付
あ と か た づ

けをする。 

 

 

   なすとトマトのスパゲッティ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

み号
ごう

 

食生活
しょくせいかつ

だより 
令和３年７月 

尾道市教育委員会 

家族
か ぞ く

のためにごはんをつくってみよう！ 

学校
がっこ う

給食
きゅうしょく

の献立
こんだて

から 

（材 料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

） 

スパゲッティ 

豚
ぶた

ももスライス 

カットベーコン 

にんにく   

油
あぶら

 

にんじん 

たまねぎ 

しめじ 

トマト 

なす 

ダイストマト缶
かん

 

パセリ 

ケチャップ
 

 

塩
しお

  

こしょう
 

 

 100ｇ 

    60g
 

 

  40ｇ 

   0.8ｇ 

    適 量
てきりょう

 

   40ｇ 

 160ｇ 

   40ｇ 

   40ｇ 

   40ｇ 

   40ｇ
 

 

     2ｇ 

大
おお

さじ 2½ 

  少 々
しょうしょう

 

    少 々
しょうしょう

 

①たまねぎ、にんじんは 

 千切
せ ん ぎ

りにする。 

 しめじは小房
こ ぶ さ

にわける。 

 トマトはざく切
ぎ

りにする。 

 なすは薄
うす

い半月切
は ん げ つ ぎ

りに 

 する。にんにく、パセリ 

 はみじん切
ぎ

りにする。 

②フライパンを 温
あたた

めて、 

 油
あぶら

を伸
の

ばして、にんにく、  

 豚肉
ぶたにく

、ベーコンを炒
いた

め、 

 ①を火
ひ

が通
とお

りにくい 順
じゅん

に 

 入
い

れ、さらに炒
いた

める。 

③材 料
ざいりょう

に火
ひ

が通
とお

ったら、 

 調味 料
ちょうみりょう

を加
くわ

える。 

④③に茹
ゆ

でたスパゲッティ 

 を加
くわ

え、パセリをかける。 

切干大根
きりぼしだいこん

の酢
す

の物
もの

 

（材 料
ざいりょう

 ４人分
にんぶん

） 

切干大根
きりぼしだいこん

 

干
ほ

しカットわかめ 

にんじん 

きゅうり 

もやし 

白
しろ

ごま 

さとう 

淡口
うすくち

しょうゆ 

酢
す

 

16ｇ
 

 

  1ｇ
 

 

30ｇ

20ｇ 

80ｇ 

  4ｇ
 

 

  8ｇ 

12ｇ
 

 

  8ｇ
 

 

① 切干大根
きりぼしだいこん

とわかめ 

は水
みず

で戻
もど

し、食
た

べ 

やすい長
なが

さに切
き

 

って、さっと茹
ゆ

 

で、冷
さ

ます。    

② きゅうりは輪切
わ ぎ

 

りに、にんじん 

は千切
せ ん ぎ

りにする。 
③ ②ともやしをさ 

っと茹
ゆ

で、冷
さ

ます。  

④ ③の水気
み ず け

を切
き

り、 

  調 味料
ちょうみりょう

と和
あ

える。 

★献立
こんだて

をたてる時
とき

のポイント★ 

① 主 食
しゅしょく

を決
き

める ② おもなおかずを 

決
き

める 

③ 足
た

りない食 品
しょくひん

を 補
おぎな

う 

  おかずや汁物
しるもの

を決
き

める 

 

 

 

 テレビを見
み

ながらおかしをダラダラ食
た

べて、気
き

が付
つ

いたらたくさん食
た

べていた！

ということはありませんか？おかしの食
た

べすぎは、生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

という病気
びょうき

につな

がります。 

 おうちの人
ひと

と相談
そうだん

して、食
た

べる時
じ

間
かん

と 量
りょう

を決
き

めて、おやつを食
た

べるよ

うにしましょう。 

  

 

          

砂糖
さ と う

がたくさん含
ふく

まれて

います 
脂質
し し つ

や塩分
えんぶん

がたくさん

含
ふく

まれています 

 

ジュース 

チョコレート 

クッキー 

スナックがし カップめん 

おお 


