
 
 
 
 

いよいよ夏休みになりました。暑い日が続いてくると、疲れがとれない、食欲がわかない、などの「夏 

バテ」になることがあります。夏バテを防ぐためには、「規則正しい生活」と、「栄養バランスのとれた食

事」が基本となります。早寝・早起き・朝ごはんを心がけ、元気に夏休みを過ごしてほしいと思います。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

   

  

                          

 
    
 

ひだまりだより 

令 和 ８ 年 ７ 月 ２ ２ 日 

糸 島 市 立 志 摩 中 学 校 

栄養教諭   迎  晶 子 

夏休み中の自由課題として「料理に 

挑戦」のワークシートを準備しています 

１０月２９日の「弁当の日」に向けて、夏休み中に

自分で料理をつくる自由課題を出しています。（つく

る料理は１品でもよいです。） 

食材、料理、弁当のことで、お子さんから相談があ

った場合はアドバイスのご協力をお願いします。 

【材料（４人分）】         

ハム               

キャベツ  

小松菜          

油       

さとう      

酢      

しょうゆ    

 

こしょう     

 

  

給食レシピ紹介 

普段の水分補給は 

水かお茶がおすすめです。 

①ハムは短冊切り、小松菜は 

２ｃｍ幅、キャベツは短冊切り 

に切る。 

②小松菜、キャベツはゆでて 

水冷し、水気を切る。 

③調味料を合わせてよく混ぜる。 

④①、②と調味料を合わせる。 

【作り方】            

… ２０ｇ            

…１６０ｇ 

… ６０ｇ        

…小さじ２ 

…小さじ 2/3 

…小さじ２  

…小さじ１と 

１/３ 

…少々  

 

  


