
7月の食育だより 令和8年6月25日

福岡県立柳河特別支援学校

夏の到来です。この時期、特に気を付けなくてはいけないのが熱中症です。いつでも、どこでも、誰でも発症

する可能性があります。熱中症予防のために、日ごろから体調をととのえ、こまめな水分補給を心がけることが

大切です。また、睡眠不足や朝ごはん抜きの人は、熱中症のリスクが高まります。早寝早起きをし、必ず朝ごは

んを食べましょう。

◆ペットボトルは、飲みかけのまま放置すると

細菌が増えて、食中毒を起こす危険性があり

ます。口をつけたら早めに飲み切るようにし

ましょう。

◆水筒は、持ち帰ったら、パッキン類を

取り外して、それぞれ洗剤でよく洗い、

しっかり乾かしましょう。

つくってみよう給食の人気レシピ 7/10 「ビビンバ」＜材料（4人分）＞
牛肉スライス 80g

豚肉スライス 100g

もやし 240g

にんじん 50g

しょうが（みじん）５ｇ

にんにく（みじん）５ｇ

油 小さじ２

濃口しょうゆ 大さじ２と1/2

さとう 大さじ２

酢 小さじ１

＜作り方＞
①にんじん、ほうれん草はそれぞれゆでておく。

②卵で炒り卵を作る。

③油をあたため、牛肉、豚肉を炒める。

④さらに、しょうが、にんにくを炒める。

⑤もやしを炒め、加熱したにんじん、ほうれん草、

炒り卵を入れ、調味する。

⑥いりごま、ごま油で香り付けする。

※ ごはんと混ぜて食べてください。

いりごま 20g

ごま油 小さじ２

ほうれん草 120g

濃口しょうゆ 小さじ１

卵 2個

油 小さじ１


