
ここでは、食を語る憩いの場として、情報を発信していきます。
まだまだ暑い時期が続きます。生活のリズムをととのえ、元気にすごしま
しょう。早ね・早起き・朝ごはんを心がけ、熱中症や感染症に負けないから
だをつくっていきましょう。

今月のレシピは、

「キムチチャーハン」 です。

（令和２年９月１４日（月）献立より）

朝から脳や体を元気にするためにも、主食、主菜、副菜をそろえたバランス

のよい食事を心がけましょう。

今年、世界的な流行となった新型コロナウイルス感染症では、日本
でも不要不急の外出の自粛が余儀なくされ、保存のきく食料品の不足
など、備蓄の大切さを実感する事態となりました。大規模災害が起
こった場合、食料品の不足だけでなく、電気・ガス・水道などのライ
フラインが停止する恐れがあります。日ごろから、食料品や生活必需
品は最低３日分、できれば１週間分を備えておくと、いざという時に
慌てずに済みます。９月１日は防災の日です。家族で確認し合い、防
災意識を高めましょう。

＜材料（4人分）＞

ごはん 2合
ごま油 2g
にんにく（おろし） 2g
ねぎ 25g
豚肉 70g
にんじん 20g
白菜キムチ 40g
中華だし 1.５g

しょうゆ 12g
塩 こしょう 少々

＜作り方＞

①キムチ・豚肉は１ｃｍの短冊切り、にんじんはせん

切り、ねぎは小口切りにする。

②ごま油でにんにく、ねぎ、豚肉を炒め、にんじん、

キムチも加えて炒め、調味料で味つけする。

③炊きあがったごはんと②を混ぜあわせる。

キムチの辛味には食欲増進の効果
があります。夏バテ防止にいかが
ですか。


