
　今年
ことし

の夏
なつ

も、厳
きび

しい暑
あつ

さが予想
よそう

されます。食欲
しょくよく

がなくても、 【材料
ざいりょう

　５人分
にんぶん

】 【作り方】
つ く か た

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をとることを心
こころ

がけましょう。 7.6g ①水
みず

と砂糖
さとう

、アガーを合
あ

わせて

　夏休
なつやす

み中
ちゅう

も「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」で元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗
の

り 大
おお

さじ4 　しっかりと煮
に

溶
と

かす

切
き

りましょう。 80ml ②豆乳
とうにゅう

を温
あたた

めて、白
しろ

練
ね

りごまを

300ml 　入
い

れしっかりと溶
と

かしておく

40ｇ ③①と②を合
あ

わせる

④容器
ようき

に注
そそ

ぎ粗熱
あらねつ

が取
と

れたら

３つの働
はたら

きの食品
しょくひん

をそろえて食
た

べることで、栄養
えいよう

のバランス 　冷蔵庫
れいぞうこ

で冷
ひ

やして完成
かんせい

が整
ととの

いやすくなります。

・豆乳
とうにゅう

は大豆
だ い ず

を丸
ま る

ごと使用
し よ う

している飲
の

み物
も の

です。低
てい

カロリー

　でありながら栄養価
え い よ う か

がとても高
たか

い食品
しょくひん

にひとつです。

・健康的
け ん こ う て き

な肌
はだ

やダイエット、便秘対策
べ ん ぴ た い さ く

、血行促進
け っ こ う そ く し ん

など

　たくさんの効果
こ う か

が期待
き た い

できます。

・豆乳
とうにゅう

だけだと飲
の

みにくさを感
かん

じる人
ひ と

もいるかと思
お も

いますが

　練
ね

りごまを入
い

れることによって食
た

べやすくなっています。

※参考文献・引用・イラスト：雑誌　【学校給食　2025年6月号】、いらすとや
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上白糖
じょうはくとう

7月
がつ

の献立
こんだて

から料理
りょうり

を紹介
しょうかい

　＊ごま豆乳
と う に ゅ う

ゼリー＊
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