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 みなさん、元気
げ ん き

に２学期
が っ き

を迎
むか

えられましたか。夏休み
なつやすみ

で生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

が乱 れ て
みだ     

、夏
なつ

ばてしてしまってい

る人
ひと

はいませんか？夏
なつ

ばて防止
ぼ う し

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

が基本
き ほ ん

です。これか

ら運動会
うんどうかい

や体育
たいいく

大会
たいかい

の練 習
れんしゅう

も始
はじ

まります。好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べて、夜
よる

はしっかり休
やす

み、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に

過
す

ごしましょうね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆ 給 食
きゅうしょく

紹 介
しょうかい

コーナー

【材 料
ざいりょう

（約
やく

４人分
にんぶん

）】 

スパゲッティ   ３２０ｇ 

豚
ぶた

肩
かた

ロース    ８０ｇ 

ベーコン     １００ｇ 

炒
いた

め 油
あぶら

     少 々
しょうしょう

 

玉
たま

ねぎ      小
ちい

さめ１個
こ

 

ナス       大
おお

きめ１本
ほん

 

セロリ      １０ｃｍ 

ニンニク     ひとかけ 

料理
りょうり

酒
しゅ

      小
こ

さじ１ 

トマトケチャップ 大
おお

さじ２ 

トマト缶
かん

     １５０ｍｌ～ 

砂糖
さ と う

       小
こ

さじ１/２ 

（砂糖
さ と う

は玉
たま

ねぎが多
おお

めの場合
ば あ い

は入
い

れ

なくてもOK） 

食 塩
しょくえん

      小
こ

さじ１/２ 

こしょう     少 々
しょうしょう

 

ナスとトマトのスパゲッティ 

【作
つく

り方
かた

】 

① 鍋
なべ

または深
ふか

めのフライパンを火
ひ

にかけ、少 量
しょうりょう

の 油
あぶら

とみじん

切
ぎ

りにしたにんにくを入
い

れ、豚肉
ぶたにく

、ベーコンを炒
いた

める。 

② 細
こま

かく切
き

ったセロリを入
い

れる。 

③ スライスした玉
たま

ねぎとすべての調 味 料
ちょうみりょう

を入
い

れて、しんなりす

るまで炒
いた

める。 

④ 厚
あつ

めのいちょう切
ぎ

りにしたナスを入
い

れ、蓋
ふた

をして時々
ときどき

混
ま

ぜなが

ら弱火
よ わ び

～中火
ちゅうび

で水気
み ず け

が出
で

るまで煮
に

る。 

⑤ 水気
み ず け

が出
で

たら、混
ま

ぜながらトロリとするまで煮詰
に つ

める。焦
こ

がさ

ないように注意
ちゅうい

！ 

⑥ スパゲッティをゆでる 

⑦ ゆであがったスパゲッティに⑤をかけ、混
ま

ぜて召
め

し上
あ

がれ♪ 

 ６月
がつ

２３日
にち

に登 場
とうじょう

したメニューです。 

水
みず

を入
い

れないことで、うまみの詰
つ

まったスパゲテ

ィソースになります。なすが苦手
に が て

な場合
ば あ い

は、細
こま

か

く切
き

って②のセロリと一緒
いっしょ

に入
い

れ、しっかり火
ひ

を

通
とお

すと食
た

べやすいかも！？ 

何
なに

かわかるかな？ 

答
こた

えは９月
がつ

１５日
にち

と２９日
にち

の 給 食
きゅうしょく

に出
で

てきます。探
さが

してみてください

ね。 


