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2 牛乳
ぎゅうにゅう

3 牛乳
ぎゅうにゅう

4 牛乳
ぎゅうにゅう

5 牛乳
ぎゅうにゅう

6 牛乳
ぎゅうにゅう

9 牛乳
ぎゅうにゅう

10 牛乳
ぎゅうにゅう

11 牛乳
ぎゅうにゅう

12 牛乳
ぎゅうにゅう

13 牛乳
ぎゅうにゅう

16 17 牛乳
ぎゅうにゅう

18 牛乳
ぎゅうにゅう

19 牛乳
ぎゅうにゅう

20 牛乳
ぎゅうにゅう

23 24 牛乳
ぎゅうにゅう

25 牛乳
ぎゅうにゅう

26 牛乳
ぎゅうにゅう

27 牛乳
ぎゅうにゅう

30 牛乳
ぎゅうにゅう

☆松本の日は、梓川や松本市内、近隣の市町村の食材を多く使った献立の日です。
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松本の日

材料（４人分）

油 小さじ１

豚もも肉 １２０ｇ

つきこんにゃく １００ｇ

焼き豆腐 １００ｇ

玉ねぎ １５０ｇ

ねぎ ３０ｇ

さとう 大さじ１

しょうゆ 大さじ１

酒 大さじ１

塩 少々

☆ 献立紹介 すき焼き煮 ☆ 夏の疲れは出ていませんか？

作り方

① 玉ねぎはくし切り、ねぎはななめ切りにする。

② こんにゃくは熱湯をくぐらせておく。

③ 油で豚もも肉を炒め、玉ねぎも炒める。

④ こんにゃく、焼き豆腐も入れ、さとう

酒、しょうゆ、しおも入れて煮る。

⑤ ねぎを入れて火が通ったらできあがり。

もうしばらく暑い毎日が続きそうですが、夏バテをしたり、体調の不調を感じている人は

いませんか？生活リズムや食生活を整え、睡眠をしっかりとることで、元気を回復する

ことができます。厳しい残暑に負けないように、元気で過ごせるといいですね！


