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★2・17日「世界味めぐり給食」町田市のホストタウン、インドネシアと南アフリカの料理です。

★7日「七夕」 そうめんを流れる天の川に見立てて、星形のかまぼこを浮かべた

天の川スープと、笹の葉にちなんだ笹かまのマヨネーズ焼きを作ります。

★9日「まち☆ベジ給食」 町田市内の全小学校で、まち☆ベジ（玉ねぎ トマト かぼちゃ

なす）を使用したまち☆ベジ夏野菜カレーを作ります。

★16日「食育の日」 いわしの甘辛ご飯ととうがん入りすまし汁を作ります。油で揚げた

短冊切りの鰯を甘辛いたれとご飯に混ぜて作ります。すまし汁には

旬の冬瓜を入れました。冬瓜は町田産です。

※７月は市内農家さんの畑でとれた じゃがいも・玉ねぎ・トマト・なす・かぼちゃ・ピーマン

・きゅうり・キャベツ・大根・とうがんとたくさんの野菜を使用する予定です。

梅雨が終わると、いよいよ本格的な夏の到来です。まだまだ暑さに慣れてい

ない時期でもありますので、夏バテや熱中症に十分に注意しましょう。食生活

では、こまめな水分補給と栄養バランスのよい食事に気を付け、元気に夏休み

を迎えられるように心掛けましょう。また、日が長くなる夏は夜更かしになり

がちですが、早寝早起きを心がけ、しっかり朝食を食べてから登校するように

してください。

給食がない夏休み、おうちでの食事の回数も多くなります。食事のお手伝いについて、

すぐにできそうなレベル１から、料理に挑戦することができるレベル３までまとめました。

チャレンジできそうなレベルのお手伝いに挑戦してみてください。夏休みのお手伝い担当

を決めて毎日行うのもいいですね。

毎日できるかんたんなお手伝い。気づいたら動こう！

◎夏休みにできる食事のお手伝い！

何回もお手伝いすることで、うまくコツがつかめるよ！

料理作りのお手伝いをすると、できることが増えて楽しいよ！

テーブルを

きれいにする

おはしや料理
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の後片づけ

野菜の皮むき

豆のさやむき

等の下ごしらえ
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野菜を

切る

火を使った

調理

☆レベル１のお手伝いがこなせたら、レベル２・３のお手伝いにもチャレンジしてみてください

ね。

《作り方》

①バターを湯煎で溶かし、はちみつとレモン汁を

混ぜる。

②①を４等分ずつ食パンにぬってトースターで焼く。

（材料４人分） 食パン ４枚 有塩バター ２５ｇ

はちみつ ５０ｇ

レモン果汁 ３ｇ

夏休みの

朝ご飯やお昼ご飯に

（材料４人分） コッペパン ４個 にんにく １かけ

※コッペパンは縦半分にカット バター ４０ｇ

パセリ 少々

《作り方》

①にんにくはみじん切りにしておく。

②バターを湯煎で溶かし、①とパセリを混ぜる。

③②をコッペパンのカット面に塗ってトースターで焼く。

夏休みの

おやつに


