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夏休み 

 暑さに負けないためには、早寝早起きで生活リズムをととのえ、朝ご
はんをはじめ、一日三食きちんととることが大切です。メリハリのある
生活で、夏を乗り切っていきましょう。 

一日三食を 
きちんと食べる 

冷たいものの 
とりすぎに注意 

適度な水分補給 
をする 

野菜を毎食 
とろう！ 

夏休みに、 
   作ってみませんか 

 夏野菜を使った簡単メニューです。 
中学生・小学校高学年のみなさんは、自分で 
作ることにも挑戦してみてはいかがでしょう。 

 
トマトと卵の炒めもの 
 

〈材料〉４人分 

トマト  ４個 

卵    ４個 

チーズ  40ｇ 

パセリ  少々 

油    大さじ１ 

塩    少々 

こしょう 少々 

 
 

〈作り方〉 

①トマトは一口大に切り、ざるに 

 移して水気をきる。 

②パセリはみじん切りにする。 

 チーズは１ｃｍの角切りにする。 

③卵を割りほぐして塩、こしょう 

 を加え、チーズを混ぜる。 

④フライパンに油を熱し、中火で 

 トマトを炒め、トマトのまわり 

 が少しくずれたら③の卵を入れて 

 炒める。 

⑤卵が固まったら、パセリをふる。 

 

〈作り方〉 

①かぼちゃは3ｃｍ角くらいに切って、 

 皮ごとゆでる。 

②かぼちゃがやわらかくなったら、 

 皮を取り除き、つぶす。 

③溶いた卵・牛乳・砂糖・かぼちゃを 

 混ぜる。 

④耐熱容器に入れて、蒸し器で１０分 

 くらい蒸す。竹串をさして固まって 

 いたらできあがり。 

 

 
かぼちゃプリン 
 

〈材料〉４人分 

かぼちゃ  180ｇ 

卵     L玉３個 

牛乳    180ｍｌ 

砂糖     50ｇ 

かぼちゃは固いので、
切るときに十分気を
つけて！ 彩もよく、朝ごはん

にもいい料理です。 


