
 

 

 
材料 4人分 

ペンネ 100g 

ベーコン 40g 

鶏肉 80g 

にんにく 1 かけ 

たまねぎ 1/2 個 

ズッキーニ 1/4 本 

ナス 小 1本 

パプリカ 1/2 個 

ｶｯﾄﾄﾏﾄ 40g 

ﾄﾏﾄﾋﾟｭｰﾚ 40g 

ﾄﾏﾄｿｰｽ 40g 

オリーブ油 適量 

コンソメ 6g 

塩こしょう 少々 

水 50ml 

長い
な が  

休み
や す  

に入る
は い  

と、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れやすくなります。そこで、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過ごせる
す    

ように、食生活
しょくせいかつ

で気
き

をつけてほしいことをまとめま

した。規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

とバランスの良い
よ  

食事
しょくじ

で体調
たいちょう

を整
ととの

え、楽しい
た の    

夏休み
な つ や す  

を過
す

ごしてくださいね。２学期
が っ き

に、元気
げ ん き

な皆さん
みな    

に会える
あ   

こと

を楽
たの

しみにしています。 

★生活
せいかつ

リズムを整える
ととの   

には、規則
き そ く

正しい
た だ   

睡眠
すいみん

と食事
しょくじ

が重要
じゅうよう

です。 

★甘く
あ ま  

ない飲み物
の  も の

（水・お茶
 ち ゃ

）をこ

まめに飲
の

みましょう。 

★汗
あせ

をたくさんかいたときには塩分
えんぶん

も一緒
いっしょ

にとるようにします。 

★コンビニやファストフ

ードを利用
り よ う

するときも、

バランスを考えて
かんが   

選
えら

び

ましょう。 

★ 後片付け
あ と か た づ  

も

忘
わす

れずに！ 

★生肉
なまにく

や加熱
か ね つ

が必要
ひつよう

な魚
さかな

は、中心
ちゅうしん

ま

でしっかり火
ひ

を通
とお

しましょう。 

★野菜
や さ い

や果物
くだもの

は流水
りゅうすい

でよく洗い
あ ら  

、土
つち

や

汚れ
よご   

を落
お

としましょう。 

★料理
りょうり

をする前
まえ

に、せっけんで手
て

を

きれいに洗
あら

いましょう。 

★おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて、とり

過
す

ぎないように！ 

★アイスやジュースのとり過ぎ
す  

は、夏
なつ

バテ
 

の原因
げんいん

になります。 

令和６年度 安中市立磯部小学校  

 【作り方】 

①にんにくはみじん切り、たまねぎはくし切り、ズッキーニ、ナスはいちょう

切り、パプリカは角切りにする。 

②鍋に油をしき、にんにく、鶏肉、ベーコンを炒める。火が通ったらたまねぎ

を加える。 

③ズッキーニ、ナス、パプリカを加えてさらに炒め、水を入れて煮る。 

④別の鍋でペンネをゆでる。 

⑤③にトマト類と調味料を加えてさらに煮込む。 

⑥ゆでたペンネを加えてできあがり。 

ペンネのトマト煮 

夏野菜たっぷりで元気の出る献立です。 

ぜひご家庭でも作ってみてください。 

夏休み号 


