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夏のスタミナ食「なすとピーマンの味噌炒め」
　残暑が厳しい日が続いていますが、「だるい、疲れやすい、食欲がない」のいわゆる夏ばてをおこして

いませんか。そんな症状がおこった時は、夏野菜を食べましょう。夏野菜は、自然の夏ばて予防剤です。

たっぷりの水分を含むため、体温を下げ、種々のビタミンは体の調子を整える働きをします。

　そこで、代表的な夏野菜、なすとピーマンを使った料理を紹介します。また、疲労回復効果のあるビ

タミンＢ１を多くふくむ豚肉と、にんにくを一緒に摂ることで、さらに夏ばて予防の効果は高まります。

手軽にできて、栄養満点です！今夜の一品として、ぜひチャレンジしてみてください。

○作り方

①豚肉は、一口大に切る。にんにく、しょうがは、みじん切

　りにする。

②なすは、12等分のくし形切り、ピーマンは、うすくスライ

　スする。

③Ａを混ぜ、合わせ調味料を作っておく。

④フライパンに油をしき、にん

　にく、しょうが、トウバンジャ

　ンを熱し、香りが出たら、豚肉

　を香ばしく炒める。

⑤野菜を加え、しんなりするま

　で炒める。

⑥合わせ調味料を加え、煮たっ

　たら、水溶き片栗粉でとろみ

　をつける。
【問い合わせ】　

学校教育課　℡９３４－２２４５

○材料（４人分）

・豚ローススライス

・なす

・ピーマン

・ にんにく、しょうが　

・炒め油　

　砂糖

　しょうゆ

　味噌

　水

・ トウバンジャン

・ 片栗粉
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精霊流しのお知らせ
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ー注意ー

線香、ろうそくは、線香立てに置いてく

ださい。

供物は線香立てから離して置いてください。

★供物置場は、町内 20 ヶ所です。（右図

　参照）

★供物は、８月 15 日（月）に指定の供物

　置場に置いてください。

★回収は、８月 16 日（火）に行います。

★供物以外は、置かないでください。

★供物は絶対に川に流さないでください。

【問い合わせ】

環境課環境衛生係　
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【日時】

10月２日（日）
・開場：14 時半
・開演：15 時
（16 時半終演予定）

【会場】

町立中央公民館

大ホール
定員　４００名

※申込みが必要です。

（定員になり次第締切り）

申込方法

　官製往復はがきでの申込とな

ります。「往信用裏面」に①郵便

番号②住所③氏名（ふりがな）④

電話番号、「返信用表面」に①郵

便番号②住所③氏名を明記して

下記までお申込みください。

（１枚の往復はがきで１名様の

みの申込みとなります。複数名

での申込みの場合は無効となり

ますので、ご注意ください）

【申込先】

〒８１１－２１２４

宇美町若草２丁目１番１号

宇美東中学校

「チャリティーコンサート」係
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宇美東中学校吹奏楽部

チャリティーコンサート

義援金箱
を設置します
全額、東日本大震災

で被災した子どもたち

への義援金とします。

ご協力をお願い致します。

♪入場
無料

※要申込み

●曲目
　・加山雄三メドレー
　・嵐メドレー
　・ＡＫＢ 48
　・行進曲
　・クラシック　その他

主催：宇美町立宇美東中学校運営協議会／宇美東中学校吹奏楽部保護者会　後援：宇美町／宇美町教育委員会

【問い合わせ】宇美東中学校　℡９３３－２５００


