
10月 2日（月） 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

はレシピコンテストのどんぶり・ご飯
はん

部門
ぶ も ん

、準
じゅん

グランプリ作品
さくひん

『夏
なつ

にピッタリ☆ホイコーロー丼
どん

』です。 

このメニューを応募
お う ぼ

してくれたお友達
ともだち

は、料理
りょうり

をするときに豆板醬
とうばんじゃん

の量
りょう

で辛
から

さを調整
ちょうせい

しているそうです。また子供
こ ど も

が食
た

べるときは豚肉
ぶたにく

を３～４センチの

長
なが

さに切
き

ったものをさらに 1/2に切
き

ったほうが食
た

べやすくなることや、火加減
ひ か げ ん

を調理
ちょうり

の最初
さいしょ

から最後
さ い ご

まで中火
ちゅうび

から強火
つ よ び

でし、調味料
ちょうみりょう

を入
い

れるときは弱火
よ わ び

に

するなど、美味
お い

しくなるための工夫
く ふ う

や食
た

べやすさをたくさん考
かんが

えてくれてい

ます。 

今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

でも食
た

べやすいお肉
にく

の大
おお

きさにカットし、皆
みな

さんが食
た

べやすい辛
から

さに工夫
く ふ う

してみました。 

皆
みな

さん、このレシピに入
はい

っているピーマンはいつの旬
しゅん

の野菜
や さ い

か知
し

っています

か？正解
せいかい

は夏
なつ

です。ピーマンはビタミン Cや β‐カロテンが多
おお

く、また豚肉
ぶたにく

は

ビタミン B1 が多
おお

いので最強
さいきょう

のビタミンコンビです。この２つの組
く

み合
あ

わせ

は体力
たいりょく

アップ、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

、風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。たくさん

食
た

べてくださいね。 

 


