
札幌市立あやめ野小学校

平成２２年 月 日 札幌市立豊園小学校
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おいしいけれど…清涼飲料水のおとしあな

夏の飲み物で、おすすめはずばり水です。体に負担をか

けない最適な飲み物といえます。ほかには、麦茶、ほうじ

茶、番茶などのノンカフェインのお茶や牛乳がよいですね。

がぶ飲みしないで、こまめに飲むのが理想的です。

ジュース類は、冷たいので甘みを感じにくいのですが、

５００ｍｌのペットボトル１本に角砂糖１０個～２０個分

の砂糖（約３０ｇ～６０ｇ）が入っているといわれていま

す。飲みすぎは、むし歯や肥満などの原因になりますよ！

わたしたちの体の６５～７０％

は水分です。この水分は、汗をか

いて体温調節をしたり、血液や細

胞に重要な働きをしています。大

量に汗をかく夏場や運動中は適度

な水分補給をしないと、

熱中症などを引き起こし、

命に危険が及ぶこともあ

ります。

曲がったきゅうりとまっすぐな

きゅうり、どちらがおいしい？

答え

どちらも同じ きゅうりは、葉やツル、

地面などにぶつかると曲

がってしまいます。お店では見た目が

よいまっすぐなきゅうりが売られてい

ることが多いですが、曲

がっていても味や栄養は

変わりません。

黄色いトマトがあるって、

ホント？ウソ？

トマトが赤くなるの

は、リコピンという成

分を多く含んでいるためです。黄色の

トマトはあまりリコピンを含みません

が、カロテンが豊富とされています。

ほかにも、白や黒のト

マトもあります。

答え

ホント

クリーン野菜の産地「富良野」で、楽しい夏休みの一日

を親子一緒に過ごしてみませんか？畑の見学や、いも堀り

体験を実施します。

＜日時＞ ８月６日（金） ８：４５ 市役所集合

＜対象＞ 市内在住の小学４～６年生とその保護者

申し込み方法等詳細は、札幌市学校給食会（℡２１１－

３８９７）までお問い合わせください。広報さっぽろ７月

号（１９ページ）にも掲載されています。

夏休み号

平成２２年７月



[麻婆茄子]（４人分）

茄子 ２８０ｇ（３～４本）

揚げ油 適量

合挽肉 ６０ｇ 赤みそ 大さじ１強

人参 ６０ｇ（1/2 本） しょうゆ 大さじ１

長葱 ８０ｇ（1/2 本） 砂糖 大さじ１

椎茸 ２枚 酒 小さじ１

しょうが １かけ みりん 小さじ１

にんにく １かけ 豆板醤（ﾄｳﾊﾞﾝｼﾞｬﾝ）少々

油 少々 ごま油 少々

でん粉 小さじ２

調味料はお好みで加減して下さい 水 ４０ｃｃ

〈作り方〉

①茄子は、食べやすい大きさに切りアク抜きをして、高温で素揚げする。

②フライパンに油を熱し、みじん切りにした生姜・にんにく・豆板醤を香りが

でるまで炒め、挽肉を加えてポロポロになるまで炒める。

③さらに、みじん切りにした人参・長ねぎ・椎茸を加えてよく炒め、調味料を

入れて味がなじんだら、水で溶いたでん粉を入れてとろみをつける。

④①の茄子を加え、ごま油を入れてできあがり。

※茄子の代わりに、茹でた豆腐を入れたら「麻婆豆腐」、春雨を

入れたら「麻婆春雨」に。ご家庭でアレンジしてみてください。

[不思議な二色ゼリー](５～６人分)

牛乳 １００ｇ 粉ゼラチン ８ｇ

A 生クリーム ５０ｃｃ 水 ４０ｃｃ

砂糖 ５０ｇ 100％果汁ｵﾚﾝｼﾞｼﾞｭｰｽ

〈作り方〉 ３００ｃｃ

①鍋に水と粉ゼラチンを入れふやかす。

②A を①の鍋に入れて弱火で沸騰させないように注意して、砂糖と

ゼラチンを煮溶かす。（沸騰させると固まらなくなります）

③火を止めジュースを加え、型に流し入れて冷蔵庫で冷やし固める。

④不思議なことに、二層に分かれたゼリーができあがります。

※１００%果汁であれば、他のジュースでもＯＫです。

[小松菜とベーコンのサラダ]（4 人分）

小松菜 １２０ｇ（４株） しょうゆ 大さじ 1/2

もやし ６０ｇ(1/3 袋) A 酢 小さじ１

ベーコン ３０g（２枚） サラダ油 小さじ 1/2

白ごま 少々 砂糖 少々

〈作り方〉

①ベーコンは、千切りにしてからいりし、油をきって冷ます。

②小松菜は、茹でて冷水にとり、食べやすい大きさに切る。

③もやしは、茹でて冷水にとり冷まし、水気をきる。

④A の調味料でドレッシングをつくり、①②③と白ごまをよく

まぜあわせる。

（ショルダーベーコンの方が脂肪が少ないのでサラダに合います）


