
令和５年７月３日

北区立王子第三小学校給食だより

材料 （４人分）（ ）内は切り方

＜豆腐ハンバーグ＞

豚ひき肉 １２０ｇ、鶏ひき肉５０ｇ、しょうが２ｇ（みじんぎり）、

豆腐 １６０ｇ、卵３２ｇ、パン粉２５ｇ、玉ねぎ３２ｇ（みじんぎり）、

にんじん １６ｇ（みじんぎり）、しょうゆ ２ｇ、ナツメグ少々、塩 １ｇ

＜おろしソース＞

大根８０ｇ、しょうゆ２０ｇ、砂糖８ｇ、みりん８ｇ、酢４ｇ、水２４ｇ

作り方＜豆腐ハンバーグ＞

①豆腐は水気を切ってくずして細かくおく。

②ひき肉２種類に塩としょうがを入れて粘りが出るまでよく混ぜる。

豆腐、玉ねぎ、にんじん、卵、調味料を加えてよく混ぜる。パン粉は固さをみ

ながら入れていく。

③生地を小判型に成形してオーブンで２００℃１０分程度焼く。（フライパン

で焼いてもＯＫ）

作り方＜おろしソース＞

①大根はおろしてザルにあげて、水気を切る。

②鍋に調味料と大根おろしを入れて加熱する。

（片栗粉でとろみをつけてもよい）

献立紹介 豆腐ハンバーグおろしソース

～七夕の行事食 そうめん～

～暑さに負けない体づくりを～

７月７日は七夕です。七夕は、願い事を書いた短冊を笹竹に飾りつけたり、夜空

の天の川を眺めたりする行事です。もともとは、中国から伝わった行事の一つです。

七夕の行事食には「そうめん」があります。これにはいくつかの説がありますが、

はた織りの上手な織姫のつむぐ“糸”や、“天の川”に見立てて食べられるほか、

平安時代の七夕の儀式では、「そうめん」の原型とされる

「索餅（さくべい）」がお供えされたことにちなんでいます。

５月に実施した給食です。リクエ
ストが多かったので掲載します。

７月になり気温の高い日が増えてきました。気象庁の発表によると今年の夏は、平

年より気温が高くなることが予想されています。暑さに負けず元気にすごせるよう食

事や生活習慣を見直しましょう。

★１日３食をしっかりとる★

朝・昼・夕、バランスの良い食事をとりましょう。特

に朝食を食べないと、気温が高い午前中を活発に過ごす

ことができません。

★こまめな水分補給★

脱水症状や熱中症を防ぐためにも、のどがかわく前に

水分補給をしましょう。一度にたくさん水分をとるので

はなく、こまめにとることでうまく体に吸収されます。

たくさん汗をかいたときは塩分補給も忘れずに。

★冷たいもののとり過ぎ注意★

冷たい食べものや飲み物は、体を冷やし清涼感をもた

らしますが、とり過ぎは胃や腸に負担がかかり食欲が落

ちる原因となります。

★十分な睡眠★

疲れているときや睡眠不足の時は体調をくずしやすく

なります。翌日に疲れを残さないように、毎日、決まっ

た時間に寝るようにしましょう。


