
食育だより6月

令和８年度

福岡市立めばえ学園 旬の果物をご紹介します

メロン

「メロン」はウリやスイカの仲間です。これらの果物は水分がと
ても多く、夏に食べると体を冷やしてくれます。メロンは９割近
くが水分なので、夏場の水分補給になります。

＜材料・・・２～３人分＞

・牛肉 ２００ｇ ・玉ねぎ １個 ・人参 1/2個 ・ピーマン １個
・しめじ 1/4パック ・濃口醬油 大さじ２ ・酒 大さじ２
・ごま油 大さじ２ ・白ごま 大さじ１ ・三温糖 大さじ１
・おろし生姜 小さじ１ ・おろしにんにく 小さじ１

＜作り方＞

①牛肉は２～３幅に切る。玉ねぎ、人参、ピーマンはスライスに、しめじは食べ
やすい大きさに切る。

②フライパンにすべての材料を入れよく混ぜ１０分ほど置く。
③②を火にかけて牛肉に火が通り、野菜がしんなりするまで炒める。
（蓋をして蒸し焼きにしながら炒めてもよい）

作り方の動画をめばえ学園の公式YouTubeで公開し
ています。web上で「めばえ学園」などと検索しても動
画は表示されません。左に掲載のQRコードからご覧い
ただくか、下記のＵＲＬを入力してご視聴ください。

https://youtu.be/3iuZ4nWoyCs

プルコギ

今月の

おすすめメニュー

カリウム

むくみの解消、

血圧の上昇抑制

ＧＡＢＡ（ギャバ）

ストレス軽減

リラックス効果

ビタミンA・C

抗酸化作用

生活習慣病予防

アンチエイジング

βカロテン

夜間の視力維持

皮膚や粘膜の

健康維持を助ける

小さ過ぎず、その品種に見合った適度なサイズの物がよく、色ムラが無く均整
がとれた左右対称のもの、手に持った時にずっしりと重みを感じるものを選びま
しょう。ネット系のメロン（マスクメロンなど）は、網目が均一に入り、お尻を
押したときに少し弾力を感じるものを選びましょう。網目が細かい方が香りや甘
味が強い傾向にあります。

メロンは熟して食べ頃になると２～３日位で中から発酵し始めます。食べ頃に
なったものは冷蔵庫に入れ、美味しい間の２日か３日以内に食べるようにしま
しょう。

☆選ぶポイントと保存方法☆
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