
 

 

 

          

 
 

 

 

 

 

 

 

 

                  

 

 

 

 

 

 

   

 

＜肉
にく

じゃが＞ 

[ 材 料
ざいりょう

 ]          1人分
り ぶ ん

  

じゃがいも・・・・・・・・・・100 g
ぐらむ

 

にんじん・・・・・・・・・・・20 g
ぐらむ

 

玉
たま

ねぎ・・・・・・・・・・・・50 g
ぐらむ

 

牛
ぎゅう

もも薄
うす

切
ぎ

り肉
にく

・・・・・・・ 50 g
ぐらむ

 

 [ 作
つく

り方
かた

 ] 

１）じゃがいもは乱
らん

切
ぎ

り、にんじんは 5m
ミリ

m
メートル

厚
あつ

さの輪
わ

切
ぎ

り、玉
たま

ねぎは

くし型
がた

切
ぎ

りにし、耐熱
たいねつ

ボウルに入
い

れる。 

２）牛肉
ぎゅうにく

は 5 c m
センチメートル

長
なが

さに切
き

り、{A}の調
ちょう

味
み

料
りょう

を合
あ

わせてからめ、

（１）の上
うえ

にのせる。 

３）クッキングシートをかぶせて小皿
こ ざ ら

をのせ、ふたをして電子
で ん し

レンジ

600 W
ワット

で 6分
ぷん

加熱
か ね つ

する。 

★主食
しゅしょく

はもちろんのこと、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

をそろえた、バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう♪ 

 

{A} 

おろししょうが・・・・・・・小
こ

さじ 1/2 

しょうゆ・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1 

砂糖
さ と う

・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1 

酒
さけ

・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1 

水
みず

・・・・・・・・・・・・・大
おお

さじ 1 
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暑
あつ

い夏
なつ

、食
しょく

欲
よく

がなくなったりしていませんか？食
しょく

生
せい

活
かつ

が不
ふ

規
き

則
そく

になると体
からだ

の不調
ふちょう

に繋
つな

がります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで夏
なつ

休
やす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

[文書の引用文や注目すべき箇所の要約

を入力してください。テキスト ボック

スは文書のどの位置にも配置できま

す。抜粋用テキスト ボックスの書式を

変更するには、[描画ツール] タブを使

用します。] 

[文書の引用文や注目すべき箇所の要約

を入力してください。テキスト ボック

スは文書のどの位置にも配置できま

す。抜粋用テキスト ボックスの書式を

変更するには、[描画ツール] タブを使

用します。] 

＜元気
げ ん き

ポイント①＞ 

まずは早
は や

起
お

き＆朝
あ さ

ごはん 

１日
にち

3 食
しょく

の習慣
しゅうかん

が崩
くず

れ、1日
にち

2 食
しょく

以下
い か

にな

ると「エネルギーを充足
じゅうそく

したい」という脳
のう

の

作用
さ よ う

から、1回
かい

の食事量
しょくじりょう

が過剰
かじょう

になります。

この繰
く

り返
かえ

しが肥
ひ

満
まん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

などにつ

ながります。 

まずは早
はや

起
お

きをして朝
あさ

ごはんを食
た

べ、元気
げ ん き

な１日
にち

のスタートをきりましょう。 

＜元気
げ ん き

ポイント②＞ 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう！ 

 

 

汗
あせ

を多
おお

くかく夏
なつ

場
ば

は上
じょう

手
ず

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が必
ひつ

要
よう

です。冷
れい

房
ぼう

の効
き

いた室
しつ

内
ない

でも、のどの乾
かわ

きを

感
かん

じる前
まえ

に水
みず

や麦茶
むぎちゃ

を飲
の

みましょう。外
そと

遊
あそ

びや

運
うん

動
どう

をするときは、運動前
うんどうまえ

や途中
とちゅう

でこまめに

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

しましょう。たくさん汗
あせ

をかいたら

水分
すいぶん

だけでなく、塩分
えんぶん

も補給
ほきゅう

しましょう。 
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