
　　　　夏
か

休
や す

みが終
お

わりました。長
な が

いお休
や す

みで早起
は や お

き、早寝
は や ね

、朝
あ さ

ごはんなどの生活
せ い か つ

金ケ崎
か ね が さ き

町立
ち ょ う りつ

学校
が っ こ う

給食
きゅうしょく

センターで提供
ていき ょ う

している給
きゅう

食
し ょく

レシピをご紹介
し ょ うかい

します。

ぜひ、家庭
か て い

でも参考
さ ん こ う

にして作
つ く

ってみてはいかがでしょうか。

　　　リズムが乱
み だ

れてしまっている人
ひ と

もいるかもしれません。自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

をふりか

　　　えって、生活
せ い か つ

リズムをととのえましょう。

実
じ つ

は！

まだまだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きます！もう一度
い ち ど

確認
か く に ん

！

かりぽり和え（４人分）

・もやし ・・・・・ ２００ｇ

・きゅうり ・・・・・ ２/３本

・つぼ漬け ・・・・・ ４０ｇ

・食塩 ・・・・・ 少々

①きゅうりは輪切りにする。

②もやしをゆでて、水冷し、水気を切

る。

③野菜をつぼ漬けと食塩で和える。

カレー風味きんぴら（４人分）

レシピが知りたいとリクエストがあったかりぽり和えです。

材料はとってもシンプルです。学校給食では生野菜は出

せないので、きゅうりも一度ゆでてから冷却して提供して

いますが、家庭では、生や塩もみしてから使ってもいいと

思います。

・ベーコン ・・・・・ １枚

・ごぼう ・・・・・ ４/５本

・だいこん ・・・・・ １/５本

・にんじん ・・・・・ １/８本

・ゆで大豆 ・・・・・ ３０ｇ

・ピーマン ・・・・・ １個

・油 ・・・・・ 小さじ１

・みりん ・・・・・ 小さじ１/２

・三温糖 ・・・・・ 小さじ２/３

・濃口しょうゆ ・・・・・ 大さじ１

・カレー粉 ・・・・・ 小さじ２/３

・だし汁 ・・・・・ 適量

①ベーコンと野菜は全て千切りに

切り、ごぼうは水にさらしてアク抜

きをしておく。

②フライパンに油を熱してベーコ

ンを炒め、ごぼう、だいこん、にん

じんを入れて炒める。

③調味料、ゆで大豆、ピーマンを

入れてさらに炒める。

食欲が落ちる時期にカレー風味

が効いたちょっと変わったきん

ぴらはいかがでしょうか。


