
 

 

 

 

 

 

 

  

おうちの人といっしょによんでね 

令和
れいわ

５（202３）年
ねん

７月号
がつごう

 千里丘
せんりおか

小学校
しょうがっこう

 

裏面
うらめん

へ続
つづ

く 

 

 

 

 

 

 

給 食
きゅうしょく

にもたくさんの種類
しゅるい

の夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

っています。７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で使
つか

っているフレッシュな（冷凍
れいとう

ではなく生
なま

の）夏
なつ

野菜
や さ い

を紹介
しょうかい

します。 

日にち 料理名
りょうりめい

 夏
なつ

野菜
や さ い

の種類
しゅるい

 

３日 牛肉
ぎゅうにく

とピーマンの炒
いた

め物
もの

 赤
あか

ピーマン・ピーマン 

かぼちゃのみそ汁
しる

 かぼちゃ 

６日 なすのミートグラタン なす・ズッキーニ 

７日 にゅうめん汁
じる

 冬瓜
とうがん

 

１２日 三色
さんしょく

きんぴら ピーマン 

１８日 八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

 ゴーヤ 

夏
なつ

野菜
や さ い

ってカラフルですね♪見
み

ているだけで楽
たの

しくなっちゃいます！  

それだけではありません！栄養
えいよう

もたっぷりです！おうちでも意識
い し き

して食
た

べてみよう！ 

裏面
うらめん

もよんでね 

３年生
ねんせい

が育
そだ

てて

いる「ゴーヤ」 

３年生
ねんせい

が育
そだ

てている 

「とりかいなす」 

３年生
ねんせい

が育
そだ

てている「きゅうり」 

２年生
ねんせい

が育
そだ

てている 

「ミニトマト」 



  

 

 

 

材料
ざいりょう

 ４人分
ぶん

目安量
めやすりょう

 

牛
ぎゅう

もも肉
にく

 １００ｇ  にんにく １/２かけ  しょうが １片  玉
たま

ねぎ 小
しょう

１玉
たま

  赤
あか

ピーマン １個
こ

   

ピーマン １個
こ

  ごま油
あぶら

 小
こ

さじ１   

A[ 酒
さけ

 小
こ

さじ１ みそ 大
おお

さじ１  しょうゆ 小
こ

さじ１ 砂糖
さ と う

 小
こ

さじ２ ] 塩
しお

・こしょう 少々
しょうしょう

 

作
つく

り方
かた

 

にんにく・しょうが・・・みじん切
ぎ

り  玉
たま

ねぎ・・・小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り  ピーマン類
るい

・・・千切
せ ん ぎ

り 

１．フラインパンにごま油
あぶら

を熱
ねっ

し、にんにく・しょうがを炒
いた

め、香
かお

りが出
で

たら牛肉
ぎゅうにく

を炒
いた

め、塩
しお

・こしょうし、肉
にく

の色
いろ

が変
か

われば、玉
たま

ねぎを加
くわ

え、よく炒
いた

め、ピーマンを加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

２．A を入
い

れ、全体
ぜんたい

にからめ、味
あじ

をつける。 

夏
なつ

野菜
や さ い

のピーマンを使
つか

って！ 

赤
あか

ピーマンがなかったらパプリカでもいいですよ！ 

 

 

 

夏休
なつやす

みを利用
り よ う

して、ぜひ、おうち

で料理
りょうり

にちょうせんしてみよ

う！５・６年生
ねんせい

は１学期
が っ き

に実習
じっしゅう

した「ゆで野菜
や さ い

」「野菜
や さ い

炒
いた

め」「ス

クランブルエッグ」をおうちで

も作
つく

ってみよう！１年生
ねんせい

は玉
たま

ね

ぎの皮
かわ

をむくなどお手伝
て つ だ

いから

してみよう！２年生
ねんせい

はトマトで

サラダはどうかな？３年生
ねんせい

はと

りかいなすでなす料理
りょうり

を作
つく

って

みよう！４年生
ねんせい

はおにぎり作
つく

る！？なんでもいいよ！おうち

の人
ひと

に見守
み ま も

ってもらいながらレ

ッツチャレンジ 

クッキング！！！ 


