
　

　ゴーヤチャンプルは、沖縄
おきなわ

県
けん

の郷土
きょうど

料理
りょうり

です。

チャンプルとは、「いろいろな食材
しょくざい

を混
ま

ぜる」という意味
いみ

があります。

　夏休
な つ や す

みに食事
し ょ く じ

を作
つ く

ってみませんか？家族
か ぞ く

の好
こ の

みなどを考
かんが

えて献立
こ ん だ て

を決
き

めたり、進
す す

んで調理
ち ょ う り

に参加
さ ん か

したりすることで、食事
し ょ く じ

がよりおいしく感
か ん

じられます。家族
か ぞ く

が喜
よろこ

ぶ献立
こ ん だ て

を考
かんが

えて、みんなで楽
た の

しく食
た

べられる料理
り ょ う り

を作
つ く

ってみましょう。

【材料
ざいりょう

　４人
にん

分
ぶん

】　※給食
きゅうしょく

の分量
ぶんりょう

です。

・豚肉
ぶたにく

　　　　 ８０ｇ　　　　・ごま油
あぶら

　　     　小
こ

さじ１/２

・卵
たまご

　　　　 　 ２個
こ

　　　　 ・塩
しお

　　　　　    　少々
しょうしょう

・にがうり　 　１/４本
ほん

　  　・油
あぶら

　　　　　    　小
こ

さじ１/２

・豆腐
とうふ

　　　　 １/２丁
ちょう

      ・濃口
こいくち

しょうゆ　 大
おお

さじ１/２

・玉
たま

ねぎ　　　１/４個
こ

・かつお節
ぶし

 　適宜
てきぎ

【作
つく

り方
かた

】

①　にがうりは縦半分
たてはんぶん

に切
き

って中
なか

の種
たね

とわたをスプーンで取
と

り除
のぞ

き、半月
はんげつ

の薄切
うすぎ

りにす

る。玉
たま

ねぎは５mm幅
はば

に切
き

る。

②豆腐
とうふ

は２ｃｍほどの大
おお

きさにちぎり、ざるに上
あ

げて水気
みずけ

をきる。卵
たまご

は溶
と

きほぐす。豚肉
ぶたにく

は３ｃｍ幅
はば

に切
き

る。

③フライパンに油
あぶら

を熱
ねっ

し、豚肉
ぶたにく

を入
い

れて炒
いた

める。玉
たま

ねぎ、ゴーヤの順
じゅん

に加
くわ

えて炒
いた

める。

④火
ひ

が通
とお

ったら調味料
ちょうみりょう

を加
くわ

えて味付
あじつ

けをし、溶
と

き卵
たまご

を加
くわ

えてさっとかき混
ま

ぜ、かつお節
ぶし

を入
い

れて仕上
しあ

げる。

八女市
やめし

学校
がっこう

給食
きゅうしょく

会
かい

食育だより
おうちの方

かた

といっしょに読
よ

んでくさだい。

７月
がつ

15日
にち

の給食
きゅうしょく

に登場
とうじょう

します！！

　梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると一気
い っ き

に気温
き お ん

が上
あ

がり、熱中症
ねっちゅうしょう

のリスクが高
たか

まります。近年
きんねん

は３５度
ど

を超
こ

える「猛暑日
も う し ょ び

」「酷暑日
こ く し ょ び

」も珍
めずら

しくなくなっています。

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するためには、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べること、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

の

ポイントに気
き

をつけながら、元気
げ ん き

に暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

ゴーヤチャンプル


