
 

                        

 

 

いよいよ夏休
なつやす

みがはじまりますね。楽
たの

しみな夏
なつ

ですが、とても気温
き お ん

が高
たか

く、蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が

続
つづ

きます。熱 中 症
ねっちゅうしょう

にならないために、部屋
へ や

の温度
お ん ど

管理
か ん り

や水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

また、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

も落
お

ちてしまうことがあると思
おも

います。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

とバランスのとれ

た食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

をして、夜
よ

ふかししないで、ぐっすり眠
ねむ

るようにしましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

令和５年 竜王小学校 

給食室 

材料 （５人分）    

ごはん 2 合分 

 

サラダ油     大さじ 1/2 

おろし生姜    小さじ 1/2 

おろしにんにく 小さじ1/2 

鶏もも肉    100g（鶏肉にお酒を 

酒             小さじ１ ふっておく） 

たまねぎ    1/2 コ 

ウインナー   5 本 

ピーマン    1 コ 

パプリカ    1/4 コ 

水       大さじ１ 

トマトケチャップ 100g（大さじ５） 

チリパウダー  少々 

カレー粉    小さじ 1/2 

塩       少々 

こしょう        少々 

作り方 

① たまねぎ、ピーマン、パプリカは1 ㎝角に切る。

鶏肉は小間切れ、ウインナーは 0.5 ㎜の厚さにス

ライスする。 

② フライパンにサラダ油と生姜・にんにくを入れて

火にかけ、香りを出す。 

③ 鶏肉、玉ねぎを炒める。鶏肉に火が通ったらウイ

ンナー、ピーマン、パプリカを入れて炒める。 

④ 水とAの調味料を入れて味をつける。 

⑤ ごはんを入れて混ぜ合わせて、出来上がり！ 

（味を見て、塩を足すなど調整してください） 

 

 

 

ジャンバラヤ 
Let’s cook! 

 
からだを 
げんきにする 

A 

〇検索エンジン キーワード 

  「山梨県、食育、朝ごはんレシピ」 

○食育ライブラリー（QRコード） 

 

～アメリカのスパイシーなごはん～ 

沖縄
おきなわ

の料理
りょうり

でよく使
つか

われ

る苦
にが

みが持
も

ち味
あじ

の野菜
や さ い

。

ビタミン Cたっぷり。 

油
あぶら

との相性
あいしょう

ばつぐん。

揚
あ

げても炒
いた

めてもおい

しい。 

夏
なつ

にとれるが冬
ふゆ

までもつこと

から「冬瓜
とうがん

」という名前
な ま え

がつ

いた。とても大
おお

きい野菜
や さ い

。 

あざやかな赤
あか

い色
いろ

は「リコピ

ン」という栄養
えいよう

成分
せいぶん

。色々
いろいろ

な

料理
りょうり

に使
つか

われる人気者
に ん き も の

の野菜
や さ い

。 

ネバネバがおいしい。 

ぬめりの成分
せいぶん

は水溶性
すいようせい

の食物
しょくもつ

せんい。 

ビタミン Cがたっぷ

り。苦
にが

みがいいね。 

「南蛮
なんばん

」ともよばれ、

辛
から

くない甘
あま

とうがら

し。ビタミン A・C・E

も多
おお

い。 

きゅうりではなく、かぼ

ちゃのなかま。炒
いた

めても

揚
あ

げても、煮
に

こんでもお

いしい。 

じつは夏
なつ

が旬
しゅん

。ビタミ

ン A・C・Eの三拍子
さんびょうし

が

そろったスーパー野菜
や さ い

。 

食
た

べるのは実
み

ではなく、花
はな

の

つぼみの部分
ぶ ぶ ん

。色々
いろいろ

な薬味
や く み

と

して使
つか

えるすぐれもの。 

水分
すいぶん

がたっぷりで、

暑
あつ

さでほてった体
からだ

を

いやしてくれる。 

あまくておいしい。 

体
からだ

のつかれをとってくれるビタミン B群
ぐん

も多
おお

い。 


