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７月の給食からのおすすめレシピを紹介 

 

 
（材料）大人４人分 

切干大根・・・・・15ｇ 

豚もも肉・・・・・50ｇ(薄切り２枚程度) 

キャベツ・・・・・120g(2 枚程度) 

にんじん・・・・・25g(1/6 本程度) 

にら・・・・・・・15ｇ(1/6 束) 

キムチ・・・・・・15ｇ 

サラダ油・・・・・小さじ１ 

A おろししょうが・・・1 ㎝くらい 

砂糖・・・・・・・・小さじ 1/2 

料理酒・・・・・・・小さじ 1/2 

濃口しょうゆ・・・・小さじ 1 

鶏ガラスープの素・・小さじ 1/2 強 

 

『切干大根のキムチ炒め 』を作ってみよう！ 

 

 （作り方） 

① 切干大根は戻して、食べやすい長さに切ってお

く。キャベツは、１㎝幅に、にんじんは短冊切

り、にらは２㎝長さに切っておく。豚肉も食べや

すい大きさに切る。 

② A の調味料をよく混ぜておく。 

③ フライパンにサラダ油を熱し、豚肉を炒め火が通

たらにんじん、切干大根を入れて炒め、しんなり

してきたら、キャベツを入れてさらに炒める。 

④ ③に A の調味料を入れて、全体にからめるように

炒める。 

⑤ ④にキムチを入れ炒める。最後ににらを入れ軽く

炒めて彩りよく仕上げる。 

☆おうちの人といっしょによみましょう☆ 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

になります。この時期
じ き

は、 体
からだ

が暑
あつ

さになれていないので

熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に心
こころ

がけ、１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

をバランスよく食
た

べ、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすため、

暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

給
きゅう

食
しょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなど、ごはん料
りょう

理
り

やめん

料
りょう

理
り

が定
てい

番
ばん

というご家
か

庭
てい

も多
おお

いのではないでしょうか。このような料
りょう

理
り

を原
げん

因
いん

とする「セ

レウス菌
きん

」食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が、夏
なつ

に多
おお

く発
はっ

生
せい

しています。セレウス菌
きん

は土
ど

壌
じょう

や河
か

川
せん

、空
くう

気
き

中
ちゅう

など

自
し

然
ぜん

環
かん

境
きょう

に広
ひろ

く存
そん

在
ざい

しており、穀
こく

類
るい

や野
や

菜
さい

など農
のう

産
さん

物
ぶつ

にも付
ふ

着
ちゃく

しています。加
か

熱
ねつ

しても「芽
が

胞
ほう

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、完
かん

全
ぜん

に死
し

滅
めつ

させることはできません。さらに、30℃
ど

前
ぜん

後
ご

の室
しつ

温
おん

で長
ちょう

時
じ

間
かん

放
ほう

置
ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、下
げ

痢
り

や腹
ふく

痛
つう

または嘔
おう

吐
と

を引
ひ

き起
お

こします。 

野
や

菜
さ い

はよく洗
あ ら

う、 

食
しょく

材
ざい

の中
ちゅう

心
し ん

部
ぶ

まで 

しっかり加
か

熱
ねつ

 

するなど、 

衛
えい

生
せい

的
てき

に調
ちょう

理
り

する。 

調
ちょう

理
り

後
ご

は 

室
し つ

温
おん

に放
ほ う

置
ち

せず、

なるべく早
はや

めに 

食
た

べきる。 

料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、

冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

料
りょう

理
り

を 

持
も

ち歩
ある

く場
ば

合
あい

は、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や 

保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

い、 

涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。 


