
 
 

 

 もうすぐ長
なが

い夏休
なつやす

みが始
はじ

まります！夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、食 生 活
しょくせいかつ

が大切
たいせつ

です！暑
あつ

く

なってくると、食 欲
しょくよく

がなくなり、疲
つか

れやすい、 体
からだ

がだるくなるなど「夏
なつ

ばて」の 症 状
しょうじょう

が出
で

やす

くなります。「夏
なつ

ばて」をしないためにも、３ 食
しょく

きちんと食
た

べて、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 
 
 

「宮津産タコのトマトスパゲッティ」 
【材料（４人分）】 

・スパゲッティ  400g   

・ベーコン   120g 

・たこ     40g 

・玉ねぎ    中２個 

・にんにく   １/2 かけ 

・オリーブ油  小さじ２ 

・ピーマン   中４個 

・トマト    中２個 
  

 

【作り方】 

① ベーコンは短冊、たこはぶつ切り、玉ねぎ、ピーマンはスライス、トマトは角切り、にんにくはみじん

切りにする。 

② オリーブ油でベーコンからにんにくまでを炒める。火が入ったらピーマンとトマトを入れる。 

③ ②にトマト缶～塩こしょうまでを加えてソースを作る。 

④ スパゲッティをゆで、③をかけてできあがり。 
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・トマト缶     200g 

・ウスターソース  小さじ２ 

・コンソメ     6g 

・こいくちしょうゆ 小さじ１/２ 

・上白糖      小さじ１ 

・塩こしょう    少々 

 


