
豚肉は赤身の部位が◎
↑お食事相談はこちら

＊給食だよりの過去記事も

夏のあいだに狭くなった「食事の幅」
　　　〜9月は食べる内容を整えなおす月〜
9月に入っても暑い日が続いていますね。この夏も、そうめんやうどん、冷たい物など、

さっぱりした主食中心の食事が続いたご家庭

が多いのではないでしょうか。今月は、暑さ

のあいだに狭くなりがちな「食事の幅」を整え

なおすお話です。
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　 今 月 の 一 品 　

麺類やごはんなどの主食は、エネルギー源としては優秀です。ただ主食だけでは、体をつく

るたんぱく質や、鉄、ビタミンB1などが不足しがちです。ビタミンB1はごはんやパンなどの

糖質をエネルギーに変えるときに必要な栄養素です、食事摂取基準で「摂取エネルギー

1,000kcalあたり0.45mg」を目安に必要量が勧められています。

たくさん食べる子ほど、また糖質からエネルギーを摂るほど、B1も多く必要になります。

・豚こま切れ肉 250g
・なす 　　　　　2本
・玉ねぎ 　　　1/2個
・ピーマン 　　　2個
・ごま油 　　　　適量
・みそ 　　大さじ1.5
・しょうゆ 大さじ1/2
・みりん 　　大さじ1
・砂糖 　　　小さじ1

豚こまとなすのみそ炒め
❶なすは乱切り、玉ねぎは薄切り、ピーマンは　

　細切りにする。

❷みそ、しょうゆ、みりん、砂糖を混ぜ合わせ

　ておく。

❸フライパンにごま油を熱して豚肉を炒め、色

　が変わったら野菜を加えて炒める。

❹野菜がしんなりしたら②を加え、全体に絡め　

　たら完成。

主食に偏ると、何が足りなくなる？

ビタミンB1が

多い豚肉で

豚肉のビタミンB1は赤身ほど多く、もも肉はバラ肉の約1.8倍。ロースでも十分です。B1

は水に溶けやすいので、炒め物や汁ごと食べる料理が向いています。


