
暑
あつ

い夏
なつ

でも食欲
しょくよく

をそそる 

「豆腐
と う ふ

のドライカレー」 

 

         

        

 いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くので、熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。子
こ

どもは、体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

機
き

能
のう

や水分
すいぶん

の代謝
たいしゃ

機能
き の う

が未熟
みじゅく

なため、脱水
だっすい

になりやすいと言
い

われています。熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

には、適切
てきせつ

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

          

 

ほほえみだより  
令和８年７月号 

 松伏町学校給食センター TEL９９２－２１６１ FAX９９２－３１９２ （２９０号） 

(材 料
ざいりょう

)・・・４人分
にんぶん

 

・木綿
も め ん

豆腐
と う ふ

    100ｇ（1/3個
こ

）   ・トマトケチャップ 大
おお

さじ 1・1/2 

・豚
ぶた

ひき肉
にく

    8０ｇ        ・コンソメ      小
こ

さじ 1/2 

・しょうが     1.2ｇ        ・醤油
しょうゆ

        小
こ

さじ 2 

・にんにく     1.2ｇ        ・カレー粉
こ

      小
こ

さじ２ 

・玉
たま

ねぎ        60ｇ         ・水
みず

         大
おお

さじ 1 

・なす      60ｇ         ・カレールウ     大
おお

さじ 1/2 

・バター     小
こ

さじ 1       ・塩
しお

        少 々
しょうしょう

 

 

(作
つく

り方
かた

) 

①木綿
も め ん

豆腐
ど う ふ

は、ペーパータオルに包
つつ

み、電子
で ん し

レンジ 600 ｗ
ワット

で 3分
ぷん

程
ほど

加熱
か ね つ

し、水切
み ず き

りする。 

②玉
たま

ねぎ・なすは、小
ちい

さ目
め

の角
かく

切
ぎ

り、しょうが・にんにくは、みじん切
ぎ

りにす

る。 

③フライパンにバターを入
い

れて熱
ねっ

し、しょうが、にんにく、玉
たま

ねぎを入
い

れてよく

炒
いた

める。玉
たま

ねぎが透
す

き通
とお

ってきたら、ひき肉
にく

、なすを入
い

れてさらによく炒
いた

める。 

④③のフライパンに①の豆腐
と う ふ

を手
て

で崩
くず

しながら加
くわ

え、さらに炒
いた

める。 

⑤(A)で調味
ちょうみ

し、最後
さ い ご

に塩
しお

で味
あじ

を 調
ととの

えたら完成
かんせい

。 

良 質
りょうしつ

なたんぱく源
げん

である豆腐
と う ふ

を使
つか

ったドライカレーで

す。なすの代
か

わりに、ピーマンやとうもろこしを使
つか

って

も美味
お い

しいです。ご家庭
か て い

でも簡単
かんたん

に作
つく

れるので、ぜひお

子
こ

様
さま

と一緒
いっしょ

に作
つく

ってみてください。    

(A) 

 

A) 

 

 


