
　先生からの食育コメント

少量ですが含まれています。新陳代謝
し ん ち ん た い し ゃ

を高め、夏バテ防止に効果があります。

蒸し暑い日が続きますが、給食をしっかり食べて体力をつけましょう！

おいしくたくさん食べられる料理です。ピーマンは抗酸化力
こ う さ ん か り ょ く

が強い

β
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-カロテン、ビタミンC、ビタミンEを多く含むため、夏場
な つ ば

の体力回復

に欠かせない野菜です。独特
ど く と く

のほろ苦
に が

さがありますが、縦
た て

にせん切りに

すると、繊維
せ ん い

が壊
こ わ

れず苦味
に が み

が少なくなります。

　ピーマンは辛みの少ない唐辛子の一種なので、辛み成分のカプサイシンも

「肉
ろ ー

」は豚肉、「絲
す ー

」は細切りという意味です。夏が旬のピーマンを
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盛り付け図

『青椒肉絲
ちんじゃおろーすー

』について

　青椒肉絲は、ピーマンと細切りにした肉などを炒めた中華料理です。

「青
ちんじゃお

椒」とは辛みのない唐辛子（ピーマンやししとう）のことを指し、
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