
 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 7年 7月 NO.2 夏
なつ

休
やす

み前
まえ

号
ごう

 

いよいよ夏休
なつやす

みですね。 

気温
き お ん

が高
たか

く暑
あつ

いこの時期
じ き

の食事
しょくじ

のポイント、「なつのしょくじ」を紹介
しょうかい

します。 

食生活
しょくせいかつ

に気
き

を付けて
つ   

、暑い
あつ    

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗り切り
の  き  

ましょう。 

なつ野菜
や さ い

を食
た

べよう つめたいものの 

とりすぎに 気
き

をつけよう 

のむなら 

お茶
ち ゃ

や牛乳
ぎゅうにゅう

にしよう 

しょくじは３色
しょく

そろえよう じかんを決
き

めて 

1日
にち

3食
しょく

、食
た

べよう 

旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

には、熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

つビタミンやミネラル、

水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

まれています。

夏
なつ

野菜
や さ い

をしっかり食
た

べましょう。 

冷たい
つ め     

ものばかり食べて
た   

いる

と胃腸
い ち ょ う

が冷えて
ひ   

食欲
しょくよく

が落ちる
お   

原因
げんいん

になります。とりすぎに注意
ち ゅ う い

しましょう。 

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

は大切
たいせつ

ですが、ジュ

ースに含まれる
ふく         

砂糖
さ と う

には注意
ち ゅ う い

が

必要
ひつよう

です。お茶
ち ゃ

や牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

みま

しょう。 

赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の３つのグループの

食品
しょくひん

をそろえ、栄養
えい よう

バランスを整
ととの

え

ましょう。そうめん等
など

のめん類
るい

を

食べる
た   

時
と き

には、たんぱく質
しつ

も一緒
い っ し ょ

に

とるようにしましょう。 

 

なるべく同じ
おな   

時間
じ か ん

に食事
し ょ く じ

をして、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えま

しょう。特
と く

に、朝食
ちょうしょく

は大切
たいせつ

で

す。 

 

み
ん
な
で
応
募

お

う

ぼ

し
よ
う 

な つ の しょく じ 

香辛料
こうしんりょう

や香味
こ う み

野菜
や さ い

を利用
り よ う

してみましょう。 

特有
と く ゆ う

の香り
かお   

やピリッとした刺激
し げ き

で食欲
しょくよく

がアップします。 

食欲
しょくよく

が 

ないときは？ 



 

 

 

 

朝食
ちょうしょく

レシピ 

 カンタン♪ 
夏休
なつやす

みは、朝食
ちょうしょく

を食
た

べないという人
ひと

はいませんか？ 

あわただしい朝
あさ

でも簡単
かんたん

に作れる
つ く     

朝
ちょう

食
しょく

レシピを紹
しょう

介
かい

しますので、 

ご家
か

庭
てい

でもぜひ作
つく

ってみてください。 

 

 

【作り方】 

① きゅうりは塩をふって板ずりにし、６ｃｍほど

の幅に切り、縦に４～６等分ほどのスティック

状に切る。 

② 豚肉は、スティック状に切る。 

③ フライパンにオリーブ油とすりおろしたにん

にくを入れ、中火にかけ香りを出す。 

④ ③に②を入れ、塩・こしょうを加え、ほぼ火が

通ったら①を入れてさらに炒めて、カレー粉

を加えて炒める。 

きゅうりのカレー炒め 

 

カレーの風味が、食欲を高めます。 

また、夏野菜のきゅうりをたくさん食べることができ、 

夏バテ防止におすすめです。 

【作り方】 

① ちりめんじゃこはさっと湯通しし、

ザルに上げて湯を切っておく。 

② ★を鍋に入れ、軽く煮立ったら①

を入れて煮詰める。 

③ 煮汁がほとんどなくなったら花か

つおと白ごまを加え、よく混ぜる。 

 

不足しがちなカルシウムなどの栄養素を補うことができます。 

おにぎりにしても美味しそうですね！ 

【材料】 4人分 

ちりめんじゃこ             ６０ｇ 

花かつお              １０ｇ 

白 ご ま         大 さ じ ３ 

★砂糖         大 さ じ ３ 

★濃口し ょ うゆ    大さ じ ３ 

★み り ん        大 さ じ １ 

★ 酒          小 さ じ ２ 

 

 

前日の夜に作り、ドレッシングをかけた状態でひと晩冷蔵庫でなじませても

美味しく食べられます。その場合は水分が出やすいので、ふたつき容器に入れ

ると安心です。刻んだ青じそをそえるなど、アレンジしてもいいですね。 

【材料】 ４人分 

トマト          1 個 

たまねぎ        1/2 個 

★マヨネーズ    大さじ２ 

★酢        大さじ１ 

★砂糖         小さじ１ 

 

ちりめんじゃこのふりかけ 

 

トマオニサラダ 

 
【作り方】 

① トマトは薄切りにする。たまねぎは薄切りに

し、水にさらしておく。 

② ★を混ぜておく。 

③ たまねぎの水を切り皿に盛り、上からトマト

を盛り付ける。 

④ ★を③にかける。 

【材料】 ２人分 

きゅうり         １本 

豚ロース肉        ５０ｇ 

にんにく         １片 

塩    ひとつまみ 

こしょう          少々 

カレー粉      小さじ１ 

オリーブ油    小さじ２ 

 

 

 

【材料】 1人分 

ご飯                     1 杯 

スライスチーズ（加熱用）       1 枚 

塩昆布                 ひとつまみ 

すりごま                 少々 

 

チーズこんぶご飯 

 

ごまを加えることで、さらに栄養価が 

高まります。 

また、カルシウムもしっかりとれるレシピ

です。 

【作り方】 

① 炊きたてのご飯にスライスチーズをの

せ、チーズがとけるまで混ぜる。 

② 塩昆布、すりごまを加えて混ぜる。 

【材料】 ４人分 

に ん じ ん    1 / ２ 個 

じゃがいも        小 １ 個 

たまねぎ         1 / 4 個  

ピーマン           1 個 

ベーコン            ５ ０ ｇ      

油            大さじ 1 /２ 

鶏卵               3 個 

塩                小さじ１ 

ケチャップ            適量 

 

 

 

スペイン風オムレツ 

 【作り方】  

① にんじん、じゃがいも、たまねぎ、ピー

マンを１ｃｍ角のさいの目切りに、ベー

コンは１ｃｍ幅に切っておく。 

② ボウルに卵と塩を入れ溶きほぐして

おく。 

③ フライパンに油をひき、にんじん、じゃ

がいも、たまねぎ、ピーマンを入れ、色

が変わる程度炒めたらベーコンを入

れ軽く炒める。 

④ ③に②を入れ半熟状になるまでかき

混ぜたらふたをする。底が固まったら

上下をひっくり返し、ふたをとって焼き

上げる。 

 

お好みでケチャップをかけていただ 

きます。 

中の具はトマトやズッキーニでも OK！ 

上にチーズをのせてもおいしいです。 

※トマトとたまねぎの量は、お好みで増減してください。 

紫たまねぎを使うと、辛味が少なく食べやすくなります。 


