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　健
すこ

やかアンケートの結果
けっか

から、朝食
ちょうしょく

の食事
しょくじ

内容
ないよう

に不安
ふあん

のある児童
じどう

・生徒
せいと

が

多
おお

く見受
みう

けられました。充実
じゅうじつ

した朝
あさ

ごはんは、熱中症
ねっちゅうしょう
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よぼう

や便秘
べんぴ

改善
かいぜん

など、

健康
けんこう

に過
す

ごすために大切
たいせつ

なものです。早寝
はやね
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き朝
あさ

ごはんを心
こころ
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きそく

正
ただ

しい食生活
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を送
おく

りましょう。

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけること…

　

豚肉
ぶたにく

はビタミンＢ１が豊富
ほうふ

で

す。炭水化物
たんすいかぶつ

（ご飯
はん

・パン・

麺
めん

など）を体内
たいない

でエネルギー

にかえる働
はたら

きがあり、

夏
なつ

バテ予防
よぼう

に効果的
こうかてき

です。

〈材料４人分〉
・豚肉切り落とし…６０ｇ
○しょうゆ、料理酒、みりん…各小さじ１
○おろしにんにく…小さじ１／４
・切り干し大根…４０ｇ ～もどしておく
・にんじん…４０ｇ（１／３本）～せん切り
・たまねぎ…４０g（１／４個）～せん切り
・ピーマン（又はにら）…２０ｇ（2個）～せん切り
●オイスターソース…小さじ２
●しょうゆ…小さじ１ ●トウバンジャン…少々
・ごま…小さじ１ ・ごま油…大さじ１

〈作り方〉

①肉に○で下味をつけて２０分ほど置いておく。フライパンにごま油を熱し、肉をいためる。

②にんじん、玉ねぎ、切り干し大根を加えていため、油がなじんだら●の調味料を加えてざっと混ぜ、

ふたをして火を弱め、３分ほど蒸す。

③②に味がなじんできたら、ピーマンを加えて炒める。味が薄いようなら、しょうゆを加えて調整し、

ごまを加えて完成。 （※切り干し大根は切る手間いらずで便利です♪）

き ぼ だいこん いた

～切り干し大根のオイスターソース炒め～


