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毎日、暑い日が続いています。夏バテしている人はいませんか？ 

夏バテの防止には、規則正しい生活と栄養バランスのとれた食事が基本です。好ききらいなく食べて、夜は

しっかり休み、暑い夏を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【作り方】 

① 切干大根、干ししいたけはさっ

と洗い、水で戻し、水気を絞る。 

※干ししいたけの戻し汁はとっておく。 

② 鍋に油を熱し、おろししょうが

を炒め、☆印を加え炒める。 

③ 戻し汁、中華スープの素、酒、

さやいんげんを加え、蒸し煮に

する。 

④ ◎印を加えて味を調え、最後に

香りづけにごま油を加える。 

・中華スープの素 

…小さじ１強 

・酒…小さじ１ 

◎砂糖…小さじ１/２ 

◎しょうゆ…小さじ１と１/２ 

◎こしょう…少々 

・ごま油…少々 

・干ししいたけの戻し汁 

･･･大さじ２ 

☆切干大根…１５ｇ 

☆にんじん（千切り）…１／３本 

☆干ししいたけ（スライス）…２ｇ 

☆油揚げ（短冊切り）…１枚 

☆たけのこ水煮（短冊切り）…５０ｇ 

・さやいんげん（３㎝カット）…４本 

・おろししょうが…小さじ１／２ 

・こめ油…少々  

 

給食提供日 

A コース ９月１７日（火） 

B コース ９月１８日（水） 

中コース ９月１３日（金） 

〈９月の給食レシピ紹介〉 

 今年の中秋の名月は９月１７日です。 

中秋の名月とは、旧暦の８月１５日の夜 

に見られる月のことをいい、はるか昔か 

らお月見をして楽しまれています。 

給食では、十五夜献立として、お月見団子汁を提供します。 

【材料】４人分 


