
毎月 19 日は『食育の日』 

 
 

  
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 夏休みになると、お昼を自分で買って食べる機会が増えることと思い

ます。そんな時は、ただやみくもに好きなものを選ぶのではなく、家庭

科で学習したことや毎日の給食を思い出して、「６つの食品群がバラン

スよく使われているか」「主食＋主菜＋副菜がそろっているか」などに

注意して選びましょう！ 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
～材料(１袋分)～                         ↓カキ氷のシロップでも良い 

ゼリーの素・クール（１袋） 水(６００ｍｌ) サイダー(５００ｍｌ) ブルキュラソー（大さじ１）  
① の素を溶かし、溶けたらブルーキュラソー（青いお酒）を加える。 
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エネルギー量の目

安は 850kcal です。 

暑い夏を健康に乗り切る

ために豚肉を上手に食事に

取り入れましょう。豚肉には

疲れをとるビタミンＢ１が

豊富です。体に吸収されやす

い鉄分も多く、成長期の貧血

予防にぴったり。また、豚肉

の脂肪は食が細い子どもに

とっては、効率のよいエネル

ギー源になります。それに、

何といっても家計に優しい

のが大助かりですね。 

 

 

～材料(ゼリーの素１袋分)～                         

・ゼリーの素：クール（１袋）・水(６００ｍｌ)・サイダー(５
００ｍｌ) ブルキュラソー（大さじ１）↓カキ氷のシロッ

プでも良い・ゼリー型 ＊ゼリーの素は、クールという色

がついていない透明なものを使います。 
～作り方～ 

① 湯を沸かしてゼリーの素を溶かし、溶けたらブルーキュラ

ソー（青いお酒）を加える。 
② 冷蔵庫で冷やしておいたサイダーを一気に加える。すぐに

固まってくるので手早くゼリー型などに流し、冷蔵庫で冷

やす。＊４０度くらいまで冷ました①に常温のサイダーを

一気に加えてもよい。この場合もすぐに冷蔵庫へ。 

給食メニューから 


