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夏
なつ

は暑
あつ

さのため食欲
しょくよく

が落
お

ちてしまいがちです。夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために食
た

べやす

くなるよう工夫
く ふ う

をし、主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

をそろえた食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて夏バテ
な つ ば て

予防
よ ぼ う

をしましょう。 

 

 

 

 

 

 

旬
しゅん

の食材
しょくざい

と料理
りょうり

 

とうもろこし 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整
ととの

えて

くれる夏野菜
なつやさい

です。 

とうもろこしのひげは実
み

の数
かず

だけあるそうです。こど

もと一緒
いっしょ

に皮
かわ

をむくのもいいですね。また、前歯
ま え ば

でがぶ

りと食
た

べる経験
けいけん

はとうもろこしならでは。噛
か

む力
ちから

も 

つきます。 

今月
こんげつ

はバター
ば た ー

醤油
じょうゆ

コーン
こ ー ん

ごはんとして登場
とうじょう

します。 

 

献立
こんだて

の紹介
しょうかい

 

● 暑
あつ

い夏
なつ

でも食
た

べやすい工夫
くふう

として、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

する酸味
さ ん み

（酢
す

の物
もの

やトマト味
あじ

）、香味
こ う み

野菜
や さ い

（にん

にくや生姜
しょうが

）、カレー
か れ ー

粉
こ

を取
と

り入
い

れました。 

● 夏バテ
な つ ば て

予防
よ ぼ う

や疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に必要
ひつよう

なビタミン
び た み ん

Ｂ１や

ビタミン
び た み ん

Ｃが不足
ふ そ く

しないように、ビタミン
び た み ん

Ｂ１の

豊富
ほ う ふ

なはいが精米
せいまい

や豚
ぶた

肉
にく

と、ビタミン
び た み ん

Ｃの豊富
ほ う ふ

なじゃが芋
いも

や夏野菜
なつやさい

をバランス
ば ら ん す

よく取
と

り入
い

れま

した。 

 

夏
な つ た し ょ く

事
じ ひ

ン
ん

ト
と

 

プラス
ぷ ら す

１でバランス
ば ら ん す

アップ
あ っ ぷ

 

さっぱりとしたそうめんには

茹
ゆ

でたしゃぶしゃぶ用
よう

の豚肉
ぶたにく

や、

きゅうりやトマト
と ま と

など野菜
や さ い

も添
そ

えると、彩
いろど

りも鮮
あざ

やかになり、

栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

もよくなります。 

香
かお

りがよい食材
しょくざい

を取
と

り入
い

れよう 

肉
にく

や魚
さかな

の下味
したあじ

付
つ

けに生姜
しょうが

やに

んにくを加
くわ

えたり、青
あお

しそ、

カレー粉
か れ ー こ

、ごま、青海苔
あ お の り

、ゆかり

などを料理
りょうり

に取
と

り入
い

れることで

風味
ふ う み

がよくなり、食欲
しょくよく

をそそり

ます。 

 

冷
つめ

たくさっぱりと 

和
あ

え 物
もの

や 煮物
に も の

、

汁物
しるもの

、麺類
めんるい

などを冷
ひ

や

すと口
くち

あたりもよく

食
た

べやすくなります。 

 

 

カレー粉
か れ ー こ

やしょうが、にんにくの風味
ふ う み

で食欲
しょくよく

をそそる主菜
しゅさい

を御紹介
ごしょうかい

！ 

【タンドリーチキン
た ん ど り ー ち き ん

】（材料
ざいりょう

）大人
お と な

３～４人
にん

分
ぶん

 =こども８人
にん

分
ぶん

程度
て い ど

 

鶏
とり

もも肉
にく

（皮
かわ

つき）大
だい

１枚
まい

(320g) 

塩
しお

・こしょう少 々
しょうしょう

  

油
あぶら

小
こ

さじ１ 

☆調味料
ちょうみりょう

 

カレー粉
か れ ー こ

小
こ

さじ１/3 

パプリカ
ぱ ぷ り か

パウダー
ぱ う だ ー

小
こ

さじ 1/5 

ケチャップ
ケ チ ャ ッ プ

大
おお

さじ１ 

プレーン
ぷ れ ー ん

ヨーグルト
よ ー ぐ る と

大
おお

さじ 2 と 2/3  

 

塩
しお

少 々
しょうしょう

 

しょうが汁
しる

小
こ

さじ１/4 

すりおろしにんにく小
こ

さじ１/４ 

① 鶏
とり

もも肉
にく

は、厚
あつ

いところに包丁
ほうちょう

で切
き

れ目
め

を入
い

れて厚
あつ

みを均一
きんとう

にする。一口大
ひとくちだい

に切
き

って塩
しお

･こしょうをし、 

☆の調味料
ちょうみりょう

を合
あ

わせたタレ
た れ

に 10分
ぶん

漬
つ

ける。 

② 油
あぶら

を引
ひ

いたフライパン
ふ ら い ぱ ん

を熱
ね

し、①を皮目
か わ め

を下
した

にして入
い

れ両面
りょうめん

をこんがりと焼
や

く。焼
や

き色
いろ

がついたらふたを

して、弱火
よ わ び

でさらに 4分
ふん

ほど蒸
む

し焼
や

きにする。 


