
給食だより
じめじめとした梅雨が過ぎると、いよいよ本格的な夏がやってきます。梅雨明け後は全国的に

猛暑になると予想されています。ギラギラと照りつける太陽に負けないようにしっかり食べて元

気に夏を乗り切りましょう。 

 
野菜をおいしく食べよう！ 

アンチョビを使わない バーニャカウダ 
 

≪ 材料 2 人分 ≫ 

A オリーブオイル      大さじ 1 

A マヨネーズ         大さじ 1 

B 牛乳               大さじ３ 

B 合わせみそ            大さじ１ 

B 粗挽きこしょう        適量 

すりおろしにんにく         大さじ１ 

粉チーズ             ４ｇ 

ミックスチーズ         ８ｇ       

お好みの野菜          適量 

 

 

①A・Bそれぞれ混ぜ合わせておく。 

②フライパンに A とすりおろしにんにくを入

れ香りが立つまで炒める。 

③②に Bを混ぜ合わせ、よく混ざったら 

粉チーズを入れる。 

④最後にミックスチーズを入れ、とろみが出る

まで火を通す。 

⑤お好みの野菜お好みの 

野菜を添えて出来上がり。 

 

 

夏は冷たいそうめん、そば、ひやむぎなどの麺類が食べたくなりますよね。でも、麺類ばかり食べると炭水

化物をエネルギーに変える時に必要なビタミン B1の消費量が増加し、ビタミン B1が不足しがち。このビ

タミン B1が不足すると効率よくエネルギーを作り出せず、疲れの原因になります。バランスのいい食事で

夏に負けないからだを作りましょう。 

 

 

豚肉・うなぎ・レバーなど→ビタミン B1 

（疲労回復・食欲増進） 

豚肉・鶏肉・魚介類・卵・大豆製品など→タンパク質 

（疲労回復） 

梅干し・レモン・柑橘類など→クエン酸 

（疲労回復・食欲増進） 

★トマト・きゅうり・ナス・ピーマン・ゴーヤなどの夏野菜もおすすめ★ 

ビタミン・ミネラル・水分が豊富で栄養価も高く、 

体を冷やす効果が期待できます 

 

QクイズQ 

 

Q1 7月 7日は七夕です。 

七夕の行事に食べるものはどれでしょう？  

① そば ② そうめん ③ うどん 

 

Q2 なるべく苦くないピーマンを探すには 

ピーマンのどこを見ればいい？ 

① ヘタ ② 色 ③ 大きさ 

 

答え Q1：②  Q2：①六角形が 良い 


