
   

 
 

 暦の上では秋とはいえ、残暑厳しい日が続いています。夏の 

疲れも出やすい時期ですので、食事と睡眠をしっかりとるよう 

に心がけましょう。ストレッチなど適度に体を動かすことも、 

疲労回復に効果があります。 

 

 
 

 ビタミンＢ1 は、ご飯などの糖質をエネルギーに変えるために必要な栄養素です。 

不足すると疲れやすくなります。暑い時期は特に不足しがちになりますので、積極的 

に食に取り入れましょう。にんにく、ねぎ等に含まれる香気成分「アリシン」と一緒 

に取ると、より効果的です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 食中毒は１年を通して発生しますが、気温が高くなると、食中毒の原因となる細菌が増殖しやすく

なります。手作り弁当をはじめ、購入した総菜や肉・魚等の生ものを持ち歩く時には、保冷材や保冷

バッグを使うなど、温度が上がらないように気を付ける必要があります。食中毒の予防ポイントと、

身近に起こりやすい食中毒について、右のページで確認してみましょう。 

 

  
（毎月 19 日は食育の日）            横瀬町学校給食調理場 

食欲がない時は、量より質を重視!! 
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玉ねぎソースハンバーグ 

 

 

 

 

 

 

 

材料と分量（小学生４人分） 

豚挽肉    ２００ｇ 

玉ねぎ    １００ｇ(1/2 玉) 

卵      ５０g(1 個) 

パン粉    １５ｇ 

牛乳     ３０ｇ 

塩      1.5ｇ 

 こしょう    少々 

 油       適宜 

  玉ねぎ    ５０ｇ(1/4 玉) 

砂糖     ４ｇ 

みりん   2.5ｇ 

しょうゆ  １０ｇ 

水      ８ｇ 

片栗粉    １ｇ ※最後に 

作り方 

《ハンバーグ》 

① 玉ねぎの皮をむき洗い、みじん切りにする。(ハンバーグ用) 

② フライパンに油を入れ熱し、①の玉ねぎを入れ少し色付くま

で炒めたら、お皿等に出し冷ましておきます。 

③ パン粉に牛乳を入れおきます。卵を割り混ぜておきます。 

④ ボウルに豚挽肉を入れ、②と③と塩、こしょうを入れ混ぜ合

わせ、成形したら焼きます。 

《ソース》 

⑤ 玉ねぎの皮をむき洗い、すりおろします。 

調味料(Ａ)の材料を鍋に入れ、煮立たせて、最後に水溶き片

栗粉を入れタレを作ります。 

⑥ ハンバーグをお皿に盛り付け、ソースをかけてできあがり。 

疲労回復に、 

おススメの一品 

Ａ 

 給食では、冷凍ﾊﾝﾊﾞｰｸﾞを使用しています。 
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今年は、流行しているので

注意しましょう！ 


