
令和８年度                                                                    

 
  

 
※  さつま町の給食費 ・・・ 小学生は国の助成制度と町の助成により保護者負担はありません。 

中学生は、町の助成分を差し引いて、月額２０００円を保護者から徴収させていただきます。 
※  献立名についている番号 ・・・ 使用食品欄にある同じ番号の後に書いてある材料が使われています。 
※  表中の赤文字 ・・・ 食物アレルギー対応に関係のある献立および食品です。 
※  今月の地場産品 ・・・ 精米（ヒノヒカリ）、雑穀米、たまご、さつまあげ、豆腐・厚揚げ、麦みそが納入される予定です。 

 

日 

(曜) 

こ ん だ て め い 

栄
えい

養
よう

価
か

 食
た

 べ も の の は た ら き おもな 
調味料等 ｴﾈﾙｷﾞ ｰ  

kcal 
蛋白質ｇ 

おもに 体
からだ

をつくる 

もとになる食品
しょくひん

 

おもにエネルギーの 

もとになる食品
しょくひん

 

おもに 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を 

整
ととの

えるもとになる食品 
給食中止の 
学校・学級 

 

 

１ 

(水) 

 
⑤ぶどうゼリー        ② 
 
④ガパオライス     
      のぐ 
 
 
 
            ③ひらビーフンの 

            スープに 

小学校 
661kcal 
24.0ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③ミートボール くきわかめ  
④ぶたにく とりにく だいず 

①こめ むぎ 
③ひらビーフン じゃがいも 
 ごまあぶら 
④さとう あぶら 

③にんじん チンゲンサイ     
 もやし しいたけ 
④にんじん たまねぎ ピーマン 
 あかピーマン コーン にんにく 
⑤ぶどうゼリー 

③しょうゆ 
 コンソメ 
④しょうゆ 
 コンソメ しお 
 ｵｲｽﾀｰｿｰｽ 
 

中学校 
889kcal 
33.0ｇ 

ガパオライスは、ひき肉
にく

をたまねぎやピーマンと一緒
いっしょ

に炒
いた

めてｵｲｽﾀｰｿｰｽやしょうゆなどで 

味
あじ

付
つ

けした具
ぐ

をごはんの上
うえ

に盛
も

り付
つ

けて食
た

べるタイ料
りょう

理
り

です。さて、日
ひ

増
ま

しに暑
あつ

さが厳
きび

しく

なりバテ気
ぎ

味
み

の人
ひと

はいませんか。規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

としっかり栄養
えいよう

で健
けん

康
こう

に過
す

ごしましょう。 

２ 

(木) 

 
④かつおみそ         ② 
 
 
 
 
 

③かぼちゃいり 
うまに 

小学校 
621kcal 
26.6ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③とりにく ちくわ がんもどき 
④やきなまりぶし 
 むぎみそ ちゃうけみそ 

①こめ むぎ 
③じゃがいも ざらめ あぶら 
④いりごま さとう 
 ごまあぶら 

③こんにゃく かぼちゃ ごぼう 
 いんげん ほしだいこん 
④にんじん ごぼう  
 ふかねぎ しょうが 

③しょうゆ 
 さけ みりん 
 あわせだし 
④みりん 

中学校 
852kcal 
36.5ｇ 

南瓜
かぼちゃ

・なす・ピーマン・トマト・オクラ・きゅうり・にがうり等
など

の夏
なつ

に収
しゅう

穫
かく

される野
や

菜
さい

を夏
なつ

野
や

菜
さい

と 

といいます。ほとんどが色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

のなかまで、夏
なつ

の太
たい

陽
よう

の 光
ひかり

をたっぷり浴
あ

びて暑
あつ

さに 

負
ま

けずに育
そだ

っているので栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

で、食
た

べるとそのパワーを人
にん

間
げん

に与
あた

えてくれます。 

３ 

(金) 

 
④しろみざかなフライ    ② 

そえやさい、ﾀﾙﾀﾙｿｰｽ         
 
 
 
 
 
①むぎごはん    ③ミネストローネ 

小学校 
673kcal 
25.7ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③とりにく ウインナー 
 だいず ひよこまめ 
④しろみざかなフライ(ほき) 

①こめ むぎ 
③シェルマカロニ あぶら 
 じゃがいも 
④あぶら ﾉﾝｴｯｸﾞﾀﾙﾀﾙｿｰｽ 

③にんじん たまねぎ トマト   
 なす セロリ パセリ にんにく 
④キャベツ きゅうり 

③しょうゆ 
 コンソメ しお 
 とりがらスープ 
 

中学校 
877kcal 
32.9ｇ 

ミネストローネは、トマトをベースに様
さま

々
ざま

な種
しゅ

類
るい

の野
や

菜
さい

を煮
に

込
こ

んで作
つく

る具
ぐ

だくさんス-プで、 

イタリアで 昔
むかし

から家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

として食
た

べられてきました。今日
き ょ う

は、セロリ入
い

りです。セロリは、 

セリのなかまで日
に

本
ほん

名
めい

は「ｵﾗﾝﾀﾞﾐﾂﾊﾞ」、独特
どくとく

の香
かお

りはイライラを静
しず

める効
こう

果
か

があるそうです。 

６ 

(月) 

 
⑤ヨーグルト          ② 
 
④キムたく     

ごはんのぐ 
 
 
 
           ③ちゅうかつくねの 

    とうにゅうスープ 

小学校 
654kcal 
26.7ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③ちゅうかふうつくね ちくわ 
 とうふ とうにゅう 
④ぶたにく  ⑤ヨーグルト 

①こめ むぎ 
③はるさめ  
④いりごま ごまあぶら 

③にんじん たまねぎ こまつな 
 こだいずもやし きくらげ 
④はくさいキムチ たくあん しょうが 
 にんじん にら えだまめ にんにく 

③しょうゆ 
 パイタン 
④しょうゆ 
 さけ みりん 

中学校 
811cal 
32.5ｇ 

キムチは、韓
かん

国
こく

の辛
から

い漬
つけ

物
もの

のことです。元々
もともと

は寒
さむ

さが厳
きび

しい地
ち

域
いき

で、野
や

菜
さい

を塩
しお

漬
づけ

にしたのが 

始
はじ

まりで、その後
ご

、にんにくや山
さん

椒
しょう

等
など

を加
くわ

えたり、それぞれの家
か

庭
てい

で材
ざい

料
りょう

や隠
かく

し味
あじ

を工夫
く ふ う

し 

て漬
つ

けこむようになったそうです。今日
き ょ う

は、キムチとたくあん入
い

りのキムたくご飯
はん

の具
ぐ

です。 

７ 

(火) 

 
⑤たなばたゼリー       ② 
 
④かいそうサラダ 
 
 
 
 

     ③スパゲティ  
                  ナポリタン 

小学校 
681kcal 
27.0ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③ぶたにく ウインナ- チーズ  
④くきわかめ わかめ とさか 
 きざみこんぶ 

①ミルクパン 
③スパゲッティ あぶら 
 マーガリン 
④ごまあぶら さとう 

③にんじん たまねぎ えのきたけ 
 ピーマン ﾏｯｼｭﾙｰﾑ にんにく ﾄﾏﾄ 
④にんじん キャベツ きゅうり ｺｰﾝ 
⑤たなばたゼリー 

③ケチャップ 
ソース しお 

④しょうゆ 
 す しお 

中学校 
878kcal 
35.8ｇ 

今日
き ょ う

は、七夕
たなばた

です。一
いち

年
ねん

に１回
かい

だけ天
あま

の川
がわ

にかかる橋
はし

を渡
わた

って「ひこ星
ぼし

」と「織姫
おりひめ

」が会
あ

える 

夜
よる

という七
たな

夕
ばた

伝
でん

説
せつ

です。雨
あめ

が降
ふ

ると川
かわ

の水
みず

が増
ふ

えて渡
わた

れないので晴
は

れるといいですね。 

今
こん

夜
や

は、夜
よ

空
ぞら

を眺
なが

めて天
あま

の川
がわ

を探
さが

してみましょう。 給
きゅう

食
しょく

は、七
たな

夕
ばた

ゼリーつきです。 

８ 

(水) 

 
④ゴーヤチャンプルー    ② 
 
          
 
 
 
 
①むぎごはん    ③だいずのいそに 

小学校 
625kcal 
28.8ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③とりにく だいず  
さつまあげ ひじき 

④ぶたにく ベーコン たまご 
 とうふ かつおぶし 

①こめ むぎ 
③じゃがいも ざらめ あぶら 
④はるさめ いりごま  
 ごまあぶら 

③こんにゃく にんじん ごぼう 
いんげん  

④にんじん にがうり もやし 

③しょうゆ  
さけ みりん 
あわせだし 

④しょうゆ 
 みりん しお 

中学校 
857kcal 
39.3ｇ 

給
きゅう

食
しょく

には、よく大豆
だ い ず

を使
つか

います。コロコロの粒
つぶ

のままや、軽
かる

く潰
つぶ

したもの、すり潰
つぶ

して汁
しる

を 

搾
しぼ

った豆
とう

乳
にゅう

等
など

いろいろな 形
かたち

で活
かつ

躍
やく

してくれます。大豆
だ い ず

は、別
べつ

名
めい

｢ 畑
はたけ

の肉
にく

｣と呼
よ

ばれるくら 

い肉
にく

に負
ま

けない栄
えい

養
よう

があり、 昔
むかし

から日本
に ほ ん

の食
しょく

生
せい

活
かつ

には欠
か

かせない食
しょく

品
ひん

となっています。 

９ 

(木) 

 
④あおのりいりこナッツ  ② 

       
 
 
 
 
                   ③まぁぼぅ 

はるさめ 

小学校 
681kcal 
27.8ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③ぶたにく とりにく  
こうやどうふ あかみそ 

④いりこ あおのりこ 

①こめ むぎ 
③はるさめ さとう あぶら 
 でんぷん ごまあぶら 
④アーモンド ピーナツ さとう 
 みずあめ ごまあぶら 

③にんじん たまねぎ ピーマン 
 ふかねぎ れんこん えだまめ 
 きくらげ しょうが にんにく 
 

③ﾃﾝﾒﾝｼﾞｬﾝ 
 しょうゆ さけ 
 ちゅうかあじ 
④しょうゆ 
 みりん 

中学校 
930kcal 
37.7ｇ 

青
あお

のりいりこナッツは、よく噛
か

んで食
た

べる材
ざい

料
りょう

を組
く

み合
あ

わせた献立
こんだて

です。噛
か

むことで顎
あご

の

筋
きん

肉
にく

が動
うご

き、動
うご

くたびに周
まわ

りの血
けっ

管
かん

や神
しん

経
けい

が刺
し

激
げき

されて脳
のう

の血
けつ

流
りゅう

がよくなり、記
き

憶
おく

力
りょく

や

集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

アップにつながります。今日
き ょ う

は海藻
かいそう

の青
あお

のりも加
くわ

えて風
ふう

味
み

よく仕
し

上
あ

げてあります。 

１０ 

(金) 

 
④プルプルフルーツポンチ   ② 
 
 
 
 
 
              ③なすいり 
               ハヤシライス 

小学校 
667kcal 
22.3ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③ぎゅうにく こなチーズ 
  

①こめ むぎ 
③じゃがいも あぶら 
 

③にんじん たまねぎ グリンピース 
 なす トマト マッシュルーム にんにく 
④パイン もも りんご ナタデココ 
 マスカットゼリー 

③ケチャップ 
 ハヤシルウ 
 デミグラスソース 
 とりがらスープ 

中学校 
851kcal 
27.1ｇ 

今日
き ょ う

は、みんなの好
す

きなフルｰツとグリｰンのシャインマスカットというぶどう味
あじ

のゼリｰを和
あ

え

た冷
つめ

たい献立
こんだて

です。毎
まい

日
にち

の 給
きゅう

食
しょく

では、カルシウムや鉄
て つ

分
ぶ ん

、ビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など家
か

庭
てい

の 食
しょく

事
じ

で

不
ふ

足
そく

しがちな栄
えい

養
よう

素
そ

は、一
いち

日
にち

分
ぶん

の目
もく

標
ひょう

の半
はん

分
ぶん

以
い

上
じょう

を摂
と

れるように計
けい

画
かく

されています。 

こんだてよていひょう No.1 
さつま町立学校給食センター 

①むぎごはん 

①むぎごはん 

①むぎごはん 

①ミルクパン 

①むぎごはん 

①むぎごはん 

中学校の牛乳 
３００CC 



令和８年度 
 
                 

一
いち

学
がっ

期
き

も残
の こ

りわずか、楽
たの

しみな夏
なつ

休
やす

みに向
む

けてしめくくりの時期
じ き

です。 

しかし、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まり、気
き

温
おん

が高
たか

い日
ひ

が続
つづ

くようになるので体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

が 難
むずか

しく 

なってきます。 体
からだ

が暑
あつ

さに慣
な

れていないため、特
と く

に『熱中症
ねっちゅうしょう

』が心配
しんぱい

です。体
たい

調
ちょう

が 

悪
わる

い人
ひ と

はもちろん、健康
け ん こ う

に自
じ

信
しん

がある人
ひ と

でも、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や朝
ちょう

食
しょく

抜
ぬ

きによって『熱
ねっ

中
ちゅう

 

症
しょう

』をおこしやすくなります。こまめに水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をすること、栄養
え い よ う

を 考
かんが

えた食
しょく

事
じ

を 

一
いち

日
にち

三
さ ん

回
かい

しっかりとること、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をすることで『熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

』や 

『夏
なつ

バテ』を予
よ

防
ぼ う

して元
げん

気
き

で一
いち

学
がっ

期
き

を終
お

われるようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

日 

(曜) 
こ ん だ て め い 

栄
えい

養
よう

価
か

 食
た

 べ も の の は た ら き おもな 
調味料等 ｴ ﾈ ﾙ ｷ ﾞ ｰ  

kcal 
蛋白質ｇ 

おもに 体
からだ

をつくる 

もとになる食品
しょくひん

 

おもにエネルギーの 

もとになる食品
しょくひん

 

おもに 体
からだ

の調
ちょう

子
し

を 

整
ととの

えるもとになる食品 
給食中止の 
学校・学級 

 

 

１３ 

(月) 

 
④いわしのおかかに     ② 
 
 
 
 
 
①しちふくまい   ③ぶたにくと 

ごはん    とうがんのみそに 

小学校 
637kcal 
27.6ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③ぶたにく あつあげ 
 むぎみそ あかみそ  
④いわしのおかかに 

①こめ しちふくまい 
③じゃがいも あぶら 
 くろざとう 
 

③こんにゃく にんじん とうがん 
 ごぼう いんげん しいたけ  
 しょうが 
 

③しょうゆ 
さけ みりん 

 あわせだし 
 

中学校 
845kcal 
35.7ｇ 

漢
かん

字
じ

で『冬
ふゆ

の瓜
うり

』と書
か

いて冬瓜
とうがん

です。夏
なつ

に収
しゅう

穫
かく

して冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

できることからついた名
な

前
まえ

で

す。ほとんどが水分
すいぶん

で、 体
からだ

の熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

して、 体
からだ

を冷
ひ

やしてくれる効
こう

果
か

があり、暑
あつ

い夏
なつ

に 

ぴったりの野
や

菜
さい

といえます。加
か

熱
ねつ

でとろとろになるので大
おお

きめに切
き

って煮
に

込
こ

んであります。 

１４ 

(火) 

 
④ごまマヨネーズサラダ  ② 
 
⑤ジャム 
 
 
 
 
 
①コッペパン    ③おやこうどん 

小学校 
607kcal 
25.5ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③とりにく さつまあげ 
 たまご あぶらあげ わかめ 
④サラダようまめ 

①コッペパン  
③うどん あぶら 
④サラダようごこく さとう ごま 
 ﾉﾝｴｯｸﾞﾏﾖﾈｰｽﾞ  ⑤ジャム 

③にんじん たまねぎ はねぎ 
 しいたけ 
④にんじん キャベツ コーン 
 ブロッコリー 

③しょうゆ 
 さけ みりん 
 てんねんだし 
④しょうゆ 

中学校 
826kcal 
35.2ｇ 

人間
にんげん

の 体
からだ

に必
ひつ

要
よう

な栄
えい

養
よう

素
そ

は４０種
しゅ

類
るい

以
い

上
じょう

あり、どれも大切
たいせつ

ですが、中
なか

でも特
とく

に 体
からだ

と 心
こころ

の 

健
けん

康
こう

と成
せい

長
ちょう

に 重
じゅう

要
よう

な 働
はたら

きをするのが五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

です。学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

は、１食
しょく

で五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

 

をバランスよくとれるよう工夫
く ふ う

されています。よくかんでしっかり栄養
えいよう

をとりいれましょう。 

１５ 

(水) 

 
④ぶたにくとゴーヤの    ② 

      スタミナあげ 
 
 
 
 
 
②むぎごはん     ③かいのこじる  

小学校 
659kcal 
25.1ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③だいず あつあげ 
 きざみこんぶ むぎみそ 
④ぶたにく 

②こめ むぎ 
 
④こむぎこ でんぷん  
いりごま さとう あぶら  

③こんにゃく かぼちゃ なす 
はねぎ ごぼう しいたけ 

④にがうり コーン しょうが 
ねりうめ  

③にぼし 
④しょうゆ 
 さけ みりん 

宮中分教室 

中学校 
901 kcal 
34.5g 

今日
き ょ う

の揚
あ

げ物
もの

は、みんなが好
す

きな豚
ぶた

肉
にく

と、苦
にが

手
て

なゴーヤを使
つか

ってあります。ゴーヤの苦
にが

味
み

を

抑
おさ

えるため、 油
あぶら

で揚
あ

げて肉
にく

と一緒
いっしょ

に甘辛
あまから

く和
あ

えました。ゴーヤが苦
にが

手
て

な人
ひと

も少
すこ

しは食
た

べて 

みましょう。かいのこ汁
じる

は、夏
なつ

野
や

菜
さい

たっぷりの精
しょう

進
じん

料
りょう

理
り

で鹿
か

児
ご

島
しま

の 郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。 

１６ 

(木) 

 
⑤みかんジュース      ② 
 
④フレンチサラダ       

 
 
 
 

③なつやさいの 
            ミートボールカレー 

小学校 
714kcal 
23.6ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③ミートボール とりにく 
スキムミルク 

④だいず 

①こめ むぎ 
③じゃがいも あぶら 
④さとう あぶら 

③かぼちゃ たまねぎ なす 
えだまめ にんにく りんご 

④にんじん キャベツ ブロッコリー 
きゅうり コ-ン  ⑤みかんジュ-ス 

③カレールウ 
 ｶﾚｰこ  ｿｰｽ 
④しお す 
こしょう 

中学校 
954cal 
32.2ｇ 

今日
き ょ う

のカレーは、南瓜
かぼちゃ

となす入
い

りです。南瓜
かぼちゃ

の黄
き

色
いろ

はカロテンの色
いろ

で、 体
からだ

の中
なか

でビタミンA
エー

 

に変
へん

身
しん

して 病
びょう

気
き

の予
よ

防
ぼう

や 体
からだ

の 調
ちょう

子
し

をよくする 働
はたら

きをしてくれます。なすの皮
かわ

の 紫
むらさき

色
いろ

は 

ナスニンという成
せい

分
ぶん

で、目
め

の疲
つか

れを和
やわ

らげたり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

にも役
やく

立
だ

つといわれます。 

１７ 

(金) 

 
④にくだんごのケチャップに 2 こ  

そえキャベツ         ② 
 
  
 
 
             ③マカロニと 

むぎのスープ 

小学校 
603kcal 
28.9ｇ 

②ぎゅうにゅう  
③とりにく    
④にくだんごのケチャップに 

①コッペパン 
③シェルマカロニ むぎ 
じゃがいも あぶら  

③にんじん たまねぎ こまつな 
コーン 

④キャベツ 

③しょうゆ しお 
 とりがらスープ 

柏原小以外 

 

じょうぶな骨
ほね

や歯
は

を作
つく

るのに欠
か

かせないのが、カルシウムという栄
えい

養
よう

素
そ

です。カルシウムは 

牛 乳
ぎゅうにゅう

に多
おお

く含
ふく

まれ、毎
まい

日
にち

、 給
きゅう

食
しょく

で１本
ぽん

飲
の

むことで一
いち

日
にち

に必
ひつ

要
よう

な量
りょう

の約半分
やくはんぶん

を摂
と

ることが

できています。成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんは、夏
なつ

休
やす

み 中
ちゅう

も、ぜひ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

を飲
の

むようにしましょう。 

こんだてよていひょう No.２ 
さつま町立学校給食センター 

①コッペパン
 

①むぎごはん 

レシピ    ～ 豚肉とゴーヤのスタミナ揚げ ～  

しょうかい   ( ささがきごぼうやきびなごなどでも同じたれで作れます ） 

 《 材料 ４人分 》 
豚肉       １３０ｇ  
 おろししょうが  少々 
 酒      小さじ１.５ 
 

ゴーヤ     ８０～100ｇ 
 

小麦粉：でん粉  １：１ 
揚げ油    
 
砂糖      大さじ１ 
薄口しょうゆ 小さじ２  
みりん     小さじ１.５ 
水       小さじ１ 
 

 いりごま 
八割ピーナツ 
八割アーモンド 

 
 

七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古
ふ る

い伝説
でんせつ

から生
う

まれた行
ぎょう

事
じ

です。   

昔
むかし

、はた織
お

りがじょうずな織姫
お り ひ め

と牛
う し

飼
か

いの彦
ひ こ

星
ぼ し

が結婚
け っ こ ん

しました。 

ところが、ふたりは仲
なか

がよすぎて遊
あそ

んでばかりで、仕
し

事
ご と

をなまける 

ようになりました。それを見
み

た天
てん

の帝
てい

王
お う

は怒
お こ

ってふたりを天
あ ま

の川
がわ

の 

両
りょう

岸
ぎ し

に離
はな

ればなれにして、「一年
いちねん

に一
いち

度
ど

だけ七夕
たなばた

の夜
よ る

に天
あ ま

の川
がわ

 

をわたって会
あ

うこと」を許
ゆ る

すことにしました。ただし、雨
あめ

が降
ふ

ると川
かわ

の 

水
みず

が増
ふ

えて川
かわ

を渡
わた

れなくなり、会
あ

えないそうです。 

七夕
たなばた

の夜
よ る

、晴
は

れたらいいですね。夜
よ

空
ぞ ら

をながめて 

みましょう。給
きゅう

食
しょく

では、七夕
たなばた

の夜
よ

空
ぞ ら

をイメージした 

ゼリーを計画
けいかく

しました。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

のポイント 

好
み
で 

７月
がつ

７
なの

日
か

は、「七夕
たなばた

」です！

《作り方》 

① 豚肉は、一口大（角又は厚切ｽﾗｲｽ）に切り 

しょうがと酒で下味をつけて、しばらくおく。 

②  ゴーヤは、縦半分に切ってわたをとり、 

４～５ﾐﾘの厚さにスライスする。 

③ 小麦粉(薄力)とでん粉を半々で混ぜて粉の

準備をする。 

④ ①と②に③の粉をまぶして油で揚げる。 

   ※ ゴーヤは，カラリと揚げるのがポイント！ 

⑤ ごまやナッツ類は好みで準備する。 

   ※ からいりすると風味が増す。 

⑥ 調味料と水を合わせて加熱し、たれを作る。 

⑦ ④⑤⑥を合わせて、さっと仕上げる。    
※ ⑥のたれを多めに作り、味を 

みながら味付けすると好みの 

味に仕上がります。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

の基
き

本
ほん

は水
みず

や麦
むぎ

茶
ちゃ

で、甘
あ ま

いジュースではありません。 

たくさん汗
あせ

をかいた時
と き

は、スポーツドリンクなども利
り

用
よ う

しましょう。 

コップ１杯
ぱい

程
てい

度
ど

を

こまめに 

飲
の

む 

汗
あせ

をたくさん 

かいたときには 

塩
えん

分
ぶん

も 

いっしょ 

にとる 

のどが渇
かわ

いた 

と感
かん

じる前
まえ

に 

飲
の

む 

は と 


