
   

待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みまであと少
すこ

しとなりました。暑
あつ

い夏
なつ

は夏
なつ

バテに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。夏
なつ

バテとは暑
あつ

さに 

よって体
からだ

のだるさや食欲
しょくよく

の低下
て い か

などが起
お

こることをいいます。夏
なつ

バテに負
ま

けず、元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や食生活
しょくせいかつ

が重要
じゅうよう

です。 

 

 

 

夏休
なつやす

みを利用
り よ う

して、さまざまなことを体験
たいけん

してみませんか？ 

野菜
や さ い

の栽培
さいばい

、観察
かんさつ

をする、家族
か ぞ く

の食事作
し ょ く じづ く

りを手伝
て つ だ

う、配膳
はいぜん

する、後片付
あ とか たづ

けを手伝
て つ だ

う 

など、できること、やってみたいことを見
み

つけて挑戦
ちょうせん

してみましょう。 

家庭
か て い

の仕事
し ご と

には、食事作
し ょ く じづ く

りの他
ほか

にも洗濯
せんたく

をしたり、掃除
そ う じ

をしたり 

するなど、さまざまなものがあります。家族
か ぞ く

の一員
いちいん

として協力
きょうりょく

し合
あ

う 

ためにも生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、自分
じ ぶ ん

のできることを探
さが

しましょう。 

長
なが

い夏休
なつやす

みだからこそ、有意義
ゆ う い ぎ

に過
す

ごしてください。 

令和 6 年 7 月 

茂原市学校給食センター 小学校 

☆作ってみよう！ おすすめレシピ フルーツ白玉☆ 小学校献立 7/2 

 

 

 

 ☆ 

〈材料 4 人分〉 

・白玉粉            50ｇ 

・水             50ｍℓ 

・ぶどうゼリー       30ｇ 

・レモンゼリー       30ｇ 

・りんご缶(1/4 カット)  1 切れ 

・みかん缶         12 粒 

・黄桃缶（1/2 カット)    2 切れ 

・上白糖         50ｇ 

  ・水          120ｍℓ 

〈作り方〉 

1. Ａを鍋に入れ、砂糖を煮溶かす。粗熱が取れたら、冷蔵庫に入れよく冷やす。 

2. ボウルに白玉粉を入れ、水を少しずつ注ぎながら、手で混ぜる。全体がな

めらかになるまで、よくこね、耳たぶくらいの柔らかさにする。 

(水分量は白玉の硬さを確認しながら調整する) 

3. 2 を直径約 1.5ｃｍの団子状にまるめ、指で軽く押さえ中央をつぶす。 

4. 沸騰したお湯に 3 を入れ、白玉が浮かび上がってきてから 1 分程茹で、網

じゃくしですくう。 

5. 冷水を入れたボウルに 4 を入れ、1 分程つけて、ざるに上げ水気を切る。 

6. 缶詰の果物は汁気を切り、りんご、黄桃は一口大の大きさにカットする。 

7. ゼリーは一口大のダイス状にカット、あるいはスプーンで切り分ける。 

8. 1、5、6、7 をボウルで軽く混ぜ合わせ、器に盛って出来上がり。 

☆冷凍白玉で時短も可。旬の果物や、いろいろな味のゼリーでアレンジしてもおい

しく食べられます。お好みのジュースでゼリーを手作りするのも楽しいですね♪ 

A 

 


