
　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、 【5人分
にんぶん

】

きちんと食事
しょくじ

をとって、暑
あつ

さを乗
の

り切
き

りましょう。 100g ①だしを取
と

って、だし汁
じ る

を作
つ く

る。

　夏野菜
なつやさい

には、夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐビタミン類
るい

が豊富
ほうふ

です。7月
がつ

の給食
きゅうしょく

75g （給食
きゅうしょく

ではさばと昆布
こ ん ぶ

でだしを取
と

っ

は、夏野菜
なつやさい

をたくさん取
と

り入
い

れた献立
こんだて

になっています。 50g ています。顆粒
か り ゅ う

出汁
だ し

や出汁
だ し

パックで

40g もおいしく作
つ く

れます。）

25g ②長葱
ながねぎ

は小口
こ ぐ ち

切
ぎ

り、人参
にん じん

は短冊切
た ん ざ く ぎ

り

、糸
い と

みつばは2㎝幅
はば

程度
て い ど

に切
き

る。

750ml ③そうめんを固
かた

めに下茹
し た ゆ

でしておく。

④だし汁
じ る

で人参
にん じん

を軟
やわ

らかくなるまで

0.5ｇ 茹
ゆ

でる。

小
こ

さじ1杯
ぱい

⑤長葱
ながねぎ

、星形
ほしがた

かまぼこを入
い

れ、

小
こ

さじ1/2杯
はい

調味料
ちょうみりょう

も入
い

れる。

小
こ

さじ1杯
ぱい

⑥最後
さ い ご

にそうめんと糸
い と

みつばを

小
こ

さじ1/2杯
はい

入
い

れて完成
かんせい

。
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　長葱
な が ね ぎ

（1本
ほ ん

）

　清酒
せ い し ゅ

　食塩
しょくえん

　人参
にんじん

（中
ちゅう

1/2本
ほ ん

）

　薄口
う す く ち

しょうゆ

夏
なつ

が旬
しゅん

の「オクラ」も切
き

ると星形
ほしがた

に見
み

えるので、追加
つ い か

で七夕
たなばた

汁
じ る

に

入
い

れてもきれいに仕上
し あ

がります。

　さば厚削り節
あ つ け ず ぶ し

20g

給食
きゅうしょく

では星形
ほしがた

かまぼこを使
つか

っていますが、ご家庭
か て い

で作
つ く

る際
さ い

は人参
にん じん

を

星形
ほしがた

にくり抜
ぬ

いて七夕
たなばた

の流
なが

れ星
ぼ し

をイメージしても良
よ

いかと思
お も

います。

　本
ほ ん

みりん

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

　＊七夕
た な ば た

汁
じ る

＊

　だし昆布
こ ん ぶ

　そうめん（半
は ん

束
た ば

）

　星形
ほ し が た

かまぼこ

　糸
い と

みつば

　水
み ず
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