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湿度の高い、暑い日が続いています。夏バテを防ぐためには、規則正しい生活と栄養バランスのとれた

食事をすることが基本となります。   

早寝・早起きをして、しっかり朝ごはんを食べ、水分補給も忘れずに行い、これからますます暑くなる夏

を元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

給食のレシピを紹介します！

きゅうりのしょうが炒め（４人分） 

【材料】 

きゅうり           210g 

しょうが           ５g  

ごま油              小さじ 1/2 

酢           大さじ１ 

三温糖             小さじ２と 1/2 

こいくちしょうゆ  小さじ２と 1/2 

 

【作り方】 

① きゅうりは縦半分に切り、５ミリ幅程度の斜

め切りにする。しょうがはみじん切りにする。 

② フライパンにごま油を加え、しょうがを炒め、

きゅうりを加えて炒める。 

③ 調味料を加えて仕上げる。 

 

 給食では年間を通して、長岡京市でとれる旬の野菜を使用しています。５月～７月は長法寺地区

に畑がある農家さんより、玉ねぎ、じゃがいもを納入していただいています。 

 

夏バテ気味の時は、酸味やしょうがなどの香味野菜を

料理に活用することで食欲がアップします！ 

 

 
手作業で丁寧にじゃがいもを 

掘りおこします！ 

 

 

５月～６月末までに長中の給

食で使用した地元産野菜の総

量は、たまねぎ 568kg、じゃが

いも 189kgでした。新鮮でお

いしい野菜を届けてくださる農

家さんに感謝ですね！ 

 

「キタアカリ」という品種です！ほくほく

とした食感で甘みがあります！ 

 


