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今月
こんげつ

のアジパラ応援
おうえん

献立
こんだて

は、タイの料理
り ょ う り

です。ガイヤーンは、 

タイ語
ご

でガイが鶏肉
と りに く

、ヤーンが焼
や

くという意
い

味
み

で、鶏
と り

肉
にく

をたれに 

漬
つ

け込
こ

んで、じっくり焼
や

き上
あ

げる料理
り ょ う り

 

です。辛味
か ら み

や酸味
さ ん み

がないので食
た

べや 

すい味
あじ

です。 

 

シリシリ器
き

と呼
よ

ばれる大
おお

きな付
つ

き穴
あな

のおろし金
がね

でおろしたにんじん

を炒
いた

めて、卵
たまご

でとじた料理
り ょ う り

です。しりしりとは、すりおろす動作
ど う さ

やすり

おろす時
とき

の音
おと

の「すりすり」を表
あらわ

す沖
おき

縄
なわ

の方
ほう

言
げん

です。 

 夏
なつ

においしい、漢字
か ん じ

で『西瓜』と書
か

く果
くだ

物
もの

は次
つぎ

のうちどれでしょう。 

 朝
あさ

昼
ひる

夕
ゆう

の３食
しょく

を時
じ

間
かん

を決
き

めてしっかり食
た

べ

ることで 、 健康的
けんこうてき

な

生活
せいかつ

リズムがつくられ

ます。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きも

心
こころ

がけましょう。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、

体
からだ

の調子
ちょ う し

をととのえる

ビタミンやミネラルがた

くさんあります。また肉
にく

や魚
さかな

などのおかずも

しっかり食
た

べましょう。 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水
みず

や

お茶
ちゃ

でこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。また

食事
し ょ く じ

の前
まえ

にたくさん飲
の

み過
す

ぎると胃
い

腸
ちょう

に負
ふ

担
たん

をかけるので気
き

を付
つ

け

ましょう。 

全国
ぜんこく

郷土
きょうど

料
りょう

理
り

の日
ひ

「沖縄県
お き な わ け ん

」 

 

梅
つ

雨
ゆ

が明
あ

けると、１年
ねん

で一
いち

番
ばん

暑
あつ

い季
き

節
せつ

がやってきます。そして楽
たの

しい夏
なつ

休
やす

みがきますね。 

この夏休
なつやす

みの間
あいだ

にたくさんの経験
けいけん

ができるよう、いろいろなことにチャレンジしてみましょ

う。しかし、夏
なつ

バテを起
お

こしてしまっては夏
なつ

休
やす

みを楽
たの

しめなくなってしまいます。しっかり食事
し ょ く じ

をとって夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しましょう。 

・・・トマトの真
ま

っ赤
か

な色
いろ

から栄
えい

養
よう

をもらって、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

にんじんしりしり： 
 

 

   

令和８年  あま市学校給食センター 

７月
がつ

15日
にち

（水
すい

） 

アジパラ応援
おうえん

献立
こんだて

「タイ王国
お う こ く

」 

 

トマトの色
いろ

 

タイ 

  

A 

材料（４人分） 
さば…………………………４切 

大根…………………………４０ｇ 

しょうゆ………………大さじ２/3 

砂糖……………………大さじ１ 

みりん…………………小さじ１/２ 

酒……………………小さじ１/２ 

でんぷん………………小さじ１/２ 

水…………………………大さじ１ 

作り方 

①  フライパンや魚焼き機でさばを焼く。 

②  大根は皮をむき、すりおろして、軽くしぼる。 

③  ②とＡを合わせてさっと煮る。電子レンジで加熱しても

よいです。 

④  ①のさばに③のおろしだれをかける。 

サバのおろしソースかけ   

おろしだれをかけることで、さばの臭みがおさえられて

さっぱり食べられます。 

食事
し ょ く じ

から 

１日
にち

の生
せい

活
かつ

リズムを 

しっかりつくる 

好
す

ききらいなく 

しっかり食
た

べる 

こまめな 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 

たべものクイズのこたえ： ① すいか 

ぼ
く
の
あ
か
い
い
ろ
は 

リ
コ
ピ
ン
と
い
っ
て 

ぼ
く
は
ト
マ
ト
！ 

か
ら
だ
へ
の
こ
う
か

が
ア
ッ
プ
す
る
よ 

び
ょ
う
き
を
よ
ぼ
う

す
る
は
た
ら
き
が 

あ
る
ん
だ 

あ
ぶ
ら
と
い
っ
し
ょ
に

た
べ
た
り
、
か
ね
つ 

し
た
り
す
る
と 

≪夏
なつ

を健康
けんこう

に過
す

ごすための秘
ひ

けつを探
さぐ

ろう！！≫ 

 いろいろなりょうりで 
おいしくたべよう！ 

ガパオライス（ごはん） 

牛乳
ぎゅうにゅう

 

ガイヤーン 

トムヤムクン風
ふう

スープ 
  
 

７月
がつ

8
よう

日
か

（水
すい

） 

https://frame-illust.com/?p=12676

