
 
 
 

 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

給食だより 夏休み号 

なんでも 

食
 

べて 

丈夫
 

な体を 

つくろう
 

 

つめたいものの

とり
 

過ぎに 

気
 

をつけよう 

野菜を 

しっかり
 

 

食
 

べよう 

水分 

補給
 

を 

こまめに
 

 

しよう
 

 

みんなで食事
 

をする

機会
 

をつくろう 

食事
 

のお手伝いをしよう 

おうち
 

の人が食事の用意

や
 

片付けをしている時、みな

さん
 

は何をしていますか？ 

お手伝い
 

をすると家族そろ

って
 

食べ始められることがで

き
 

、片付けもはかどります。 

また
 

お手伝いは「体を動か

す」ことにもつながります。
 

 

すすんで
 

お手伝いをしまし

ょう
 

。 

テーブルを 

きれいにする ごはんや
 

料理

をよそう 

はしや
 

食器を

ならべる 

食器
 

を 

洗
 

う・ふく 

かんたんな 

料理
 

をする 

食
 

べ終わった 

食器
 

を 

かたづける
 

 

●しょうゆ
 

   大さじ１ 

●酒
 

      小さじ２ 

●オイスターソース
 

 大さじ１ 

●サラダ油
 

   小さじ１ 

●片栗
 

粉    小さじ１強 

●溶
 

き水    大さじ２ 

夏
 

休みは、時間をかけて料理にチャレンジできるよい機会です。チャレ

ンジした成果を
 

「ふくしまっ子ごはんコンテスト」に応募してみませんか？ 

（
 

くわしくは、学校から配付された応募用紙を読んでください。） 

ふくしまっ子
 

ごはんコンテストにチャレンジしよう！ 

おしらせ 

暑い夏でも食欲を

そそるおいしさ！ 

給食
 

レシピはいわき市

HP
 

でチェック！ 

 
ピーマン・パプリカは 

湯通
 

しすると苦味が減って 

食べやすく
 

なります。 


