
 

 

「参考資料：こどもの栄養・栄養と料理」 

材料（１人分） 

 豚肉スライス   １枚 

塩        少々 

こしょう     少々 

えのき          10g 

いんげん       10g 

人参         10g 

  油        適宜 

 醤油やｹﾁｬｯﾌﾟ等の 

好みの調味料   適宜 

   

作り方 

１. えのき、いんげん、人参を肉の 

幅の長さに合わせ切る。 

２. いんげんと人参は下茹でする。 

３. 豚肉に塩、こしょうする。 

４. ３の上に、えのき・いんげん・人

参をのせ、肉で野菜を巻く。 

５. フライパンに油を入れ、４を巻

き終わりが下になるように入れ、

焼き目をつける。焼き目がつい

たら、水を少々入れフライパン

の蓋をし蒸し焼きにし火が通っ

たら完成。 
 

９月に入ると、残暑も次第に収まり、朝夕には少しずつ涼しさも 

感じられるようになります。 

暑さのために食欲不振だった子どもたちも、少しずつ食欲が湧い

てくるでしょう。 

夏の疲れが出やすいこの時期、体をゆっくり休めることが大切で

す。 

3 食をしっかりと食べて、夜は早めに布団に入り、睡眠をたっぷ

りとりましょう。 

今月のおすすめレシピ  ～豚肉のロール焼き～ 

９月の食事だより まだまだ夏の疲れが残っている人もいるのでは？ 

夏に汗をかくのは良い事なのですが、水に溶けやすいカリウムの 

ような栄養素は汗と一緒に流れ出てしまいます。 

カリウムは筋肉の機能を調整する栄養素なので、不足すると筋肉

の動きが悪くなり、疲れやすくなったり、疲れが取れないといっ 

  た症状が出てしまいます。 

  きのこはカリウムを豊富に含みます。また、豚肉には疲労回 

復に効果的なビタミン B1 が豊富に含まれています。 

きのこと豚肉を一緒に食べると夏の疲労回復の効果があり 

 ます。献立の中に取り入れてみませんか？ 

 

「稚内市教育委員会こども課」 

 

♪お肉で巻いて、好みの 

調味料を付けると嫌いな

お野菜も、おいしく食べ

られるかな♪ 

     もしもの時のために 

非常食の備えはできていますか？ 

９月は台風が多いことと、９月１日に関東大震災が起きたことか

ら、毎年９月１日が『防災の日』と制定されました。 

もしもの時のために集合場所や連絡方法、非常食の内容や保管場所

などを決めておきましょう。 

食料は常温で保存がきくものをローリングストック法で備蓄しまし

ょう。 

～ローリングストック法～ 

普段から少し多めに食材、加工品を買っておき、使ったら使った 

分だけ新しく買い足していくことで、常に一定量の食料を家に備蓄

しておく方法。 

★利点 ・選べる食品が増える（賞味期限が長期でなくても良い） 

    ・賞味期限切れによる廃棄を減らせる 

    ・日常的に食べれるので自分の好みの物を備蓄できる 

★内容  水・レトルトご飯・シリアル・レトルト食品・缶詰・ 

     乾物・菓子 等 


