
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 30年 6月 26日発行 

大阪府立西淀川支援学校 

湿度
し つ ど

の高
たか

い、暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。「疲
つか

れがとれない」「食欲
しょくよく

がわかない」など、夏
なつ

ばて気味
  ぎ み

の人
ひと

はいませんか？ 夏ばて
なつ    

対策
たいさく

には規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

と、栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

をするこ

とが基本
き ほ ん

となります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをして、しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べ、これからますます暑
あつ

く

なる夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

西淀支全第 72号 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                   〈約
やく

６～８人 分
にんぶん

〉 
 

牛
ぎゅう

肉
にく

    200ｇ  一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る  

たまねぎ   ２こ  くし形
がた

に切
き

る                                     

かぼちゃ   1/４こ  一口
ひとくち

大
だい

に切
き

る 

なす       2本
ほん

    乱切
らんぎ

りに切
き

る 

ピーマン      ２こ  くし形
がた

に切
き

る 

トマト缶
かん

   60ｇ  

セロリ    30ｇ  みじん切
ぎ

り 

にんにく   適 量
てきりょう

（ﾊﾟｳﾀﾞｰでもよい） 

酒
さけ

・・・小
こ

さじ１  サラダ油
あぶら

・・・小
こ

さじ１  水
みず

・・・６00～７00 ｍ ｌ
みりりっとる

  しお・・・２ｇ
ぐらむ

  

 こしょう・・・少 々
しょうしょう

  カレールウ・・・100 ｇ
ぐらむ

 

 

 

なつ や  さい 

  夏
なつ

になると、なす、きゅうり、トマト、さやいんげん、とうがん、

オクラ、ゴーヤーなどの夏
なつ

野菜
や さ い

がお店
みせ

にたくさん出回
で ま わ

ります。夏
なつ

野菜
や さ い

に

は、水分
すいぶん

がたっぷり含
ふく

まれているので「食
た

べる水分
すいぶん

補給
ほきゅう

」ができます。

カレーに入れて「夏
なつ

野菜
や さ い

カレー」にしてもいいですね。 

 また「大葉
お お ば

（しその葉
は

）」や「みょうが」など夏
なつ

が旬
しゅん

の香味
こ う み

野菜
や さ い

は、

さわやかな香
かお

りとアクセントの効
き

いた味
あじ

で食欲
しょくよく

を増
ま

してくれます。 

 旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を上手
じょうず

に使
つか

って、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。 

① なすは水
みず

にさらしあくをぬく。牛肉
ぎゅうにく

に酒
さけ

をふる。 

② サラダ油
あぶら

を熱
ねっ

しセロリ・にんにくを香
かお

りよく炒
いた

め、牛肉
ぎゅうにく

を

加
くわ

える。たまねぎ・なす・ピーマン・かぼちゃの順
じゅん

に加
くわ

え

炒
いた

める。トマト、水
みず

を加
くわ

えて煮
に

る。 

③ 煮
に

あがれば、調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

え煮込
に こ

む。 

   

★かぼちゃ・なす・ピーマンを素
す

揚
あ

げして盛
も

り合
あ

わせると彩
いろど

り

がよくなります。 

 


