
　　　　　　　　　　　　　令和８年 夏休み号

東松島市学校給食センター　（愛称ハッピート） 給食だより夏休み号

何でも食べて

夏バテ知らず

夜食に

気をつけよう

飲むなら

麦茶か牛乳を
薬（サプリ）を

飲むより

食べ物を

夜ふかしをし

て、寝る直前に

食べるのはやめ

ましょう。

清涼飲料水には、糖

分が多く含まれます。水

分をとるなら、麦茶か水。

牛乳もおすすめ。
まずは１日３回の食事を

バランスよくしっかり食べ

るよう心がけましょう。
好き嫌いを

なくそう
室内よりも

外で運動
時間を決めて

１日３食

冷たいものは

ほどほどに

食事や食べ物を作っ

た人に感謝の気持ちで、

嫌いなものでも一口食

べてみましょう。

外で動く時は熱中症

に、室内ですごす時は、

冷房に注意しましょう！

夏休みになると、１日

の食生活が乱れがちで

す。朝・昼・夕の食事の

時間を決めて食べましょ

う。おやつについても

「時間」と「量」を考えて

食べましょう！

１日３０品目を目標

に黄・赤・緑の食べ物

を取り合わせて食べま

しょう。

冷たいものをとりす

ぎると、胃腸の働きが

悪くなり、お腹をこわ

しやすくなります。

三日坊主に

注意！
よくかんで

食べよう

 
だらだら食べ

るのは体に

よくないよ！

生活のリズムが大切

です。だらだらせず規

則正しい生活を送りま

しょう。

麺類ばかりでなく、か

みごたえのある食べ物も

とり入れてよくかみま

しょう。

　給食の夏メニューを紹介します。給食ではさまざまな食品を使用しているので、一品でも栄養をバランスよく摂ること

ができます。ぜひ夏休みに、ご家庭で作ってみてはいかがでしょうか？

【　下準備　】　

◆　バラベーコンはせん切り、玉ねぎ、パプリカ、かぼちゃ、トマトは

　　１cm角切り、なすとズッキーニは８ｍｍ程度のいちょう切り、ア

　　スパラガスは１cmの長さに切っておく。

◆　☆の調味料を器に合わせておく。

【　作り方　】　

①　フライパンを中火で熱し、オリーブ油、おろしにんにくを加え、

　　弱火でじっくり加熱する。（油ににんにくの香りを移す。）

②　中火にして、バラベーコンと玉ねぎを入れ、よく炒める。

③　玉ねぎの色が透き通ったら、◆の野菜を入れて５分程度炒める。

④　炒めたら、コンソメと砂糖を入れて軽く混ぜふたをして野菜の水分

　　を出す。このとき水分が出ないようであれば、分量外の水を入れる。

⑤　１０分経ったら、弱火～中火の間にして☆の調味料を加え、さらに

　　１０分程煮込む。

⑥　⑤の間に、ペンネを時間通りに茹で、茹で時間２分前になったら、

　　アスパラガスを入れて、ざるにあけて水気を切る。

⑦　煮込んだ野菜にトマト、アスパラとペンネを入れてさっと混ぜ合わ

　　せたら完成です！

※給食ではアルファベットマカロニを使用しました。

　子供たちはパンに乗せて食べていたそうです。

　ペンネを入れずに多めに作れば、常備菜にもなりますよ。

【　材料：４人分　】　 

オリーブ油　・・・・・・・・・・・　小さじ１／２

おろしにんにく　・・・・・・・・・　小さじ１／２

バラベーコン　・・・・・・・・・・　３０g

◆玉ねぎ　・・・・・・・・・・・・　１／４個（８０ｇ）

◆なす　・・・・・・・・・・・・・　１／３本（２０ｇ）

◆ズッキーニ　・・・・・・・・・・　１／４本（２０ｇ）

◆赤パプリカ　・・・・・・・・・・　１／６個（１２ｇ）

◆かぼちゃ　・・・・・・・・・・・　４０ｇ

コンソメ　・・・・・・・・・・・・　小さじ１／４

上白糖　・・・・・・・・・・・・・　ひとつまみ（0.8ｇ）

☆トマトケチャップ　・・・・・・・　大さじ２

☆ダイストマト缶　・・・・・・・・　８０ｇ

☆中濃ソース　・・・・・・・・・・　小さじ１

☆ホワイトペッパー　・・・・・・・　少々

トマト　・・・・・・・・・・・・・　１／２個（４０ｇ）

アスパラガス　・・・・・・・・・・　１／３本（１０ｇ）

ペンネ　・・・・・・・・・・・・・　３２ｇ

　1人分当たり　エネルギー９２Kcal　塩分０.７ｇ

　☆ペンネのラタトゥイユソース


