
　夏休
なつやす

みに夜更
よふ

かしをしたり食事
しょくじ

をおろそかにしたりして、体調
たいちょう

を崩
くず

した人
ひと

はいませんか？まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますので熱中症
ねっちゅうしょう

も心配
しんぱい

です。毎日
まいにち

を元気
げんき

に過
す

ごすためには、早寝
はやね

、早起
はやお

きをして、３食
しょく

をしっ

かり食
た

べて、生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず

食
た

べてから登校
とうこう

するようにしましょう。

タラのゆず風味

こ
た
え
　
Q
1
＝
①
　
巻
物

ま
き
も
の

（書
物

し
ょ
も
つ

）を
表あ
ら
わ す
　
　
Q
2
＝
②
　
明
治

め
い
じ

2
2
年ね
ん

の
山
形
県

や
ま
が
た
け
ん の
給
食

き
ゅ
う
し
ょ
く

【材料】　　　　　（４人分） 【作り方】

タラ（切身）・・・・・・３切れ ① ゆずの果汁をしぼる。調味料と合わせておく。

塩コショウ・・・・・・・・・適量 ② タラの切り身をひとくち程の大きさ（角切）

でんぷん・・・・・・・・・・大さじ３ に切って、塩コショウをふる。

揚げ油・・・・・・・・・・・適量 ③ ビニール袋にでんぷんと②を入れて、全体に

ゆず果汁・・・・・・・・・・・・大さじ１ 粉がつくようにまぶす。

砂糖・・・・・・・・・・・・・大さじ１ ④ 油で揚げる。

みりん・・・・・・・・・・・・大さじ１ ※火傷に注意

薄口しょうゆ・・・・・・・・・大さじ１ ⑤ 揚げたタラを①にからめて、盛り付ける。

水・・・・・・・・・・・・・・大さじ２

学校給食無償化事業は市外

の方からの「ふるさと納税」

によって賄われてい

ます。ご親戚・ご友人

にぜひ宇佐市への

ふるさと納税をお声

かけください。


