
 

 

 

 

暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。夏休み
なつやす   

ももうすぐですね。夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすために

は、夏
なつ

ばてしないように気
き

をつけることが大切
たいせつ

です。 

 

 休
やす

み 中
ちゅう˘

でも早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

昼夕
ひるゆう

の３食
しょく

をしっかり食
た

べることでよりよい生活
せいかつ

リズムをつくれます。またおやつのと

りかたにも気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

  

夏
なつ

野菜
や さ い

にはからだの疲
つか

れをとってくれるビタミンやミネラルがたくさんあります。 

またじょうぶな体
からだ

をつくるためにたんぱく質
しつ

の多
おお

い肉
にく

や魚
さかな

、卵
たまご

、大豆
だ い ず

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

、

そして成長期
せいちょうき

に大切
たいせつ

なカルシウムが不足
ふ そ く

しないように牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

などをしっか

りとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

夏休
なつやす

み号
ごう

 

食生活
しょくせいかつ
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汗
あせ

をたくさんかく夏
なつ

は、のどが渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

やお茶
ちゃ

でこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

することが

大切
たいせつ

です。甘
あま

いジュースでは体
からだ

にうまく水分
すいぶん

が吸 収
きゅうしゅう

されないだけでなく、肥満
ひ ま ん

の

原因
げんいん

にもなります。気
き

をつけましょう。運動
うんどう

などをしてたくさん汗
あせ

をかいたときはス

ポーツドリンクを上手
じょうず

に利用
り よ う

するのもいいですね。また夏
なつ

野菜
や さ い

やくだものなどで食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

補給
ほきゅう

ができます。 

 

 

 

 

      

作
つく

ってみよう！おすすめメニュー 

「ドライカレー」 

（材料
ざいりょう

）４人分
にんぶん

 

米
こめ

             ２合
ごう

 

あいびきミンチ     ２００ｇ 

たまねぎ        ２００ｇ 

 にんじん         ８０ｇ 

 ピーマン           １個
こ

 

油
あぶら

                   小
こ

さじ１ 

塩
しお

            少 々
しょうしょう

 

こしょう         少 々
しょうしょう

 

カレー粉
こ

          小
こ

さじ２ 

水
みず

           １００cc 

   

  ケチャップ    大
おお

さじ２と半分
はんぶん

 

  ウスターソース 小
こ

さじ１と半分
はんぶん

 

  しょうゆ    小
こ

さじ１と半分
はんぶん

 

     

（作
つく

り方
かた

） 

①米
こめ

を洗
あら

って、30分水
ぷんみず

に浸
ひた

し、炊飯
すいはん

する。 

②たまねぎ、にんじん、ピーマンをみじ

ん切
ぎ

りにする。 

③なべに油
あぶら

を熱
ねっ

して、ミンチを炒
いた

める。

次
つぎ

にたまねぎ、にんじん、ピーマンを加
くわ

えて炒
いた

め、塩
しお

、こしょう、カレー粉
こ

を加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

④水
みず

、☆を加
くわ

えて、弱火
よ わ び

で１０～１５分間
ふんかん

煮
に

る。 

⑤ごはんの上
うえ

に④のカレーをかける。 

☆ 


