平成22年　7月号　　　きゅうしょくだより

　毎日蒸し暑い日が続くようになりました。

夏を元気に過ごすために、朝・昼・晩の食事と水分をしっかり取り、暑さに負けない体づくりを心掛けましょう。

　今月も、食中毒が発生しやすい時期ですので、衛生面に十分注意して下さい。

～夏バテしない食事の工夫～

①ビタミンＢ1を含む食材を食べる→豚肉、レバー、うなぎ、枝豆、ごま　など。

※夏場はエネルギー消費が増えるので、代謝に必要なビタミンＢ群が不足しがちな為、食事からビタミンＢ1を補給しましょう。

②夏野菜を取り込んで→きゅうり、トマト、ピーマン、かぼちゃ、なす、とうもろこし

※旬の夏野菜には、ビタミンなどの栄養素がたっぷり含まれています。

③いつもとちょっと違った風味をプラスワン！

・チャーハンや肉じゃがにカレー粉

・冷しゃぶ、冷奴、サラダに梅肉、ごま、レモンしょうゆ、みそ

レシピの紹介～カレーサモサ～（12個分）

〈材料〉　　　　〈分量〉　　　〈作り方〉

豚挽き肉　　　　１６０ｇ　　　①　じゃが芋は茹で、つぶしておく。

じゃが芋　　　　　２個　　　　②　フライパンに油、挽き肉、みじん切りにした玉葱の

玉葱　　　　　　１／２個　　　　　順番に入れ、玉葱が甘くなったら塩、カレー粉を

ワンタンの皮　　１２枚　　　　　　入れ、味を調える。

カレー粉　　　　少々　　　　　③　①に②を入れ、混ぜ合わせ、ワンタンの皮に包み

塩・油　　　　　少々　　　　　　　１７０℃に熱した油で揚げ、きつね色になったら

揚げ油　　　　　適量　　　　　　　出来上がり。

	☀おいしいコラム☀
　暑い夏になり、給食の献立にも、すいか、メロン、冷やし中華、冷やしうどんなど夏らしいメニューを多く取り入れております。暑いと食欲が低下し夏バテを招いてしまう事がありますが、子どもたちが暑い日でも食べやすく、喉越しの良いメニューやさっぱりとした味付けのメニューなどを多く取り入れ、夏バテにも負けない給食にしていきたいと思います。

・今月の新メニュー

　キラキラ丼（2日）、そうめん（5日）、ナスのミートスパゲッティ（9日）

　ひじきと枝豆のご飯（20日）




