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【肉味噌納豆】 

ごま油・・・・・小さじ１ 

おろし生姜・・・少々 

豚ひき肉・・・・100g 

玉ねぎ・・・・・1/2 個 

三温糖・・・・・小さじ１ 

赤味噌・・・・・小さじ２ 

酒・・・・・・・小さじ 1 弱 

酢・・・・・・・小さじ 1/2 弱 

ひき割り納豆・・32g 

あさつき・・・・20g 

＜作り方＞ 

１．玉ねぎはあらみじん切り、あさつき

は小口切りにする。 

２．鍋にごま油を熱し、おろし生姜を入

れて焦げないように炒める。 

３．豚ひき肉を入れて良く炒め、玉ねぎ

も加え、さらに炒める。 

４．調味料類を加えて炒める。 

５．ひき割り納豆を加えて、混ぜながら

炒める。仕上げにあさつきを散らす。 

 

★今月のレシピ

★ 

 季節の変わり目で体力が落ちてくる梅雨に入ります。梅雨入りととも

に気温、湿度が上昇してカビが生えたり、食中毒が発生しやすくなるの

で気をつけていきましょう。菌が増えても、食品の味や風味の変化に気

づかずに食べてしまいがちです。しっかり加熱し、出来たらすぐに食べ

る。冷蔵庫で保存するなど、食品管理に気を付けてください。 

 

 食中毒に注意！ 

手洗いはかかさずに 
 

じめじめとした梅雨が続き、気温の高い

この時期は、細菌の繁殖に適した条件が

揃い、食中毒が増える季節です。食品管

理に注意することはもちろん、子どもた

ちに下痢や腹痛、嘔吐などのつらい思い

をさせないためにも、手洗いを徹底させ

ましょう。食中毒予防の基本は、「菌をつ

けない」こと。トイレの後や食事の前に

は、必ず石鹸で手を洗う習慣を守ること

が大切です。 

 

 カルシウムで 
骨を強くする  

骨の成長が活発な子ども時代にカル

シウムを十分摂取することは、強い

骨や歯を作るだけでなく、将来の骨

粗しょう症予防にも役立ちます。カ

ルシウムは、牛乳やヨーグルト、チー

ズなどの乳製品や小魚、豆腐や納豆

などの大豆製品、海藻に多く含まれ

ます。なかでも、カルシウムの吸収率

が高いのは牛乳や乳製品。また、小魚

は、しらす干しや佃煮など骨ごと食

べられるものがおすすめです。 

 

 


