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  蝉の声がにぎやかになりました。いよいよ夏休
なつやす

みですね。夏休
なつやす

みは普段
ふ だ ん

できない体験
たいけん

ができ

る貴重
きち ょう

な機会
き か い

ですので、夏
なつ

休
やす

み中にいろいろな経験
けいけん

をしてほしいです。しかし、夏
なつ

ばてを起
お

こし

てしまっては夏休
なつやす

みを楽
たの

しめなくなってしまいます。しっかり食事
し ょ く じ

をとって夏
なつ

ばてを予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

豚肉
ぶた に く

 と カラフルピーマン の ピリ辛
から

丼
どんぶり

 

豚肉
ぶたにく

こま切れ・・１６０ｇ 

玉
たま

ねぎ・・・・・・・２４０ｇ 

ピーマン・・・・・・・４０ｇ 

赤
あか

パプリカ・・・・・４０ｇ 

黄
き

パプリカ・・・・・４０ｇ 

椎茸
しいたけ

（干
ほし

、スライス）・・４ｇ 

油
あぶら

・・・・・・・・・・・・・・・・４ｇ 

おろししょうが・・・・１．２ｇ 

おろしにんにく・・・・１．２ｇ 

砂糖
さ と う

・・・・・・・・・・・・・１２ｇ 

しょうゆ・・・・・・・・・２０ｇ 

みりん・・・・・・・・・・・４ｇ 

酒
さけ

・・・・・・・・・・・・・・４ｇ 

トウバンジャン・・０．８ｇ 

片栗
かたく り

粉
こ

・・・・・・・・・・４ｇ

作
つ く

り方
か た

  

① 椎茸
しいたけ

は 水
みず

で戻
もど

しておく。 戻
もど

し汁
じる

も使
つか

うので捨
す

てずにとっておく。 

② 玉
たま

ねぎ は うす切りに、 ピーマン、赤
あか

パプリカ、黄
き

パプリカは、せん切
ぎ

りに する。 

③ 油
あぶら

を熱
ねっ

し、 豚肉
ぶたにく

を 炒
いた

め、火
ひ

が通
とお

ったら 玉
たま

ねぎ、人参
にんじん

を 加
く わ

えて 炒
いた

める。  

④ 椎
しい

茸
たけ

、 椎
しい

茸
たけ

の戻
もど

し汁
じる

を 加
く わ

えて 煮
に

る。   

⑤ 砂糖
さ と う

、しょうゆ、みりん、酒
さけ

、豆板醤
とうばんじゃん

を 加
く わ

えて 調味
ち ょ うみ

（味付
あ じ つ

け） する。  

⑥ ピーマン、赤
あか

パプリカ、黄
き

パプリカを 加
く わ

え、 火
ひ

が通
とお

ったら 水
みず

で溶
と

いた片栗
かたく り

粉
こ

を 加
く わ

えて  

とろみを付
つ

ける。 

⑦ ⑥を 御飯
ご は ん

の上
うえ

に かけて 出来上
で き あ

がり。  


