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幼 小 中

ごはん

牛乳

じゃがいものそぼろに

あつやきたまご 1 1 1

いそかあえ

クロワッサン

牛乳

なすいりナポリタン

チキンサラダ

れいとうみかん（手袋１） 1 1 1

ごはん

牛乳

さんまのごまに 1 1 1

ゴーヤチャンプルー

もずくのみそしる

くろパン

はっこうにゅう

しろみざかなのレモンフライ 1 1 1

キャベツとチーズのサラダ

ポテトのカレースープ

ごはん・牛乳

おほしさまハンバーグ 1 1 1

もやしサラダ

たなばたのすましじる

たなばたゼリー 1 1 1

ごはん

牛乳

さばのよしるぼし 1 1 1

こまつなのごまあえ

かみなりじる

ごはん

牛乳

マーボードウフ

バンサンスー

　みなさんはおやつと聞
き

くと，どのようなものを思
おも

い浮
う

かべますか？甘
あま

いお菓子
かし

やス

ナック菓子
がし

，ジュースを思
おも

い浮
う

かべる人
ひと

もいるかもしれません。おやつとは，３回
かい

の食
しょ

事
くじ

では丌足
ふそく

するエネルギーや栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うために，食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

に食
た

べる「間
かん

食
しょく

」の

ことをいいます。しかし，おやつでお腹
なか

を満
み

たしてしまうと夕食
ゆうしょく

を食
た

べられなくなって

しまいます。お菓子
かし

やジュースをとりすぎないように，時間
じかん

を決
き

めて食
た

べたり，小皿
こざら

に

取
と

り分
わ

けて食
た

べたりして，果物
くだもの

や乳製品
にゅうせいひん

なども上手
じょうず

にとるようにしましょう。

　どんな食
た

べ物
もの

も，ひとつの食
た

べ物
もの

だけですべての栄養
えいよう

がそろっているものはありませ

ん。いろいろな食
た

べ物
もの

を組
く

み合
あ

わせることで栄養
えいよう

のバランスがよくなります。自分
じぶん

の好
す

きな物
もの

ばかり食
た

べていると，栄養
えいよう

が偏
かたよ

り，食
しょく

の体験
たいけん

や味覚
みかく

が広
ひろ

がりません。健康
けんこう

に過
す

ご

すためにも，嫌
きら

いなものでも少
すこ

しずつ食
た

べるようにしましょう。

　７月
がつ

はかみなりが多
おお

い季節
きせつ

です。かみなり汁
じる

は，最初
さいしょ

にごま油
あぶら

を熱
ねっ

した鍋
なべ

に，水気
みずけ

を

きった豆腐
とうふ

をくずしながら入
い

れます。このときに出
で

る「バリバリバリ」という大
おお

きな音
おと

が，まるでかみなりのようなので，この名前
なまえ

がつきました。溶
と

き卵
たまご

は，黄色
きいろ

の稲妻
いなづま

をイ

メージしています。料理
りょうり

は，見
み

たり，聞
き

いたり，においをかいだりと様々
さまざま

なことを考
かんが

え

て食
た

べると楽
たの

しく，さらにおいしくなります。かみなりを想像
そうぞう

しながら食
た

べてみてくだ

さい。

　夏
なつ

はたくさん汗
あせ

をかきます。それは暑
あつ

さで上
あ

がった体温
たいおん

を，汗
あせ

をかいて下
さ

げるためで

す。しかし，汗
あせ

などによって体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が丌足
ふそく

しがちになると，熱中
ねっちゅう

症
しょう

になることも

あります。汗
あせ

をかいた後
あと

やのどが渇
かわ

く前
まえ

，運動
うんどう

時
じ

には，こまめに水分
すいぶん

をとるようにしま

しょう。一度
いちど

にたくさん水
みず

を飲
の

むと食欲
しょくよく

がなくなったり，体
からだ

がだるくなったりするの

で，注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。飲
の

み物
もの

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

，牛乳
ぎゅうにゅう

などを飲
の

み，上手
じょうず

に水分
すいぶん

をとって元気
げんき

に

過
す

ごしましょう。

　今日
きょう

は七夕
たなばた

です。七夕
たなばた

は，昔
むかし

，中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった行事
ぎょうじ

です。星空
ほしぞら

にある天
あま

の川
がわ

をはさ

んだおりひめとひこぼしが，１年
ねん

に一度
いちど

だけ会
あ

うことができるという伝説
でんせつ

があります。

また，水牛
すいぎゅう

を連
つ

れたひこぼしや，機織
はたおり

をするおりひめの姿
すがた

から，それらの仕事
しごと

がうまく

いくようにお祭
まつ

りをしてきました。また，短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹竹
ささだけ

につるすと願
ねが

い事
ごと

がかなうとも言
い

われています。今日
きょう

は，星型
ほしがた

のハンバーグや七夕
たなばた

ゼリー，すまし汁
じる

の中
なか

には天
あま

の川
がわ

の流
なが

れに見
み

たてた葛
くず

きりや，星
ほし

のなるとが入
はい

っています。みなさんの給食に

はいくつ星が入っていましたか。

ひとくちメモ

２９年７月

日 曜日

火

3 月

個数

　今日
きょう

は，沖縄県
おきなわけん

の料理
りょうり

を出
だ

しました。郷土
きょうど

料理
りょうり

のゴーヤチャンプルー，沖縄
おきなわ

県
けん

特産
とくさん

の

もずくはお味噌汁
みそしる

に入
い

れました。ゴーヤチャンプルーに入
はい

っているゴーヤは，「ツルレ

イシ」や「にがうり」ともよばれます。成長
せいちょう

が早
はや

く，１日
にち

で５センチものびることがあ

ります。夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
やさい

ですが，沖縄
おきなわ

では，一年中
いちねんじゅう

栽培
さいばい

されていて，食
た

べることができる

そうです。苦味
にがみ

が特徴
とくちょう

の野菜
やさい

ですが，この苦味
にがみ

は胃
い

を健康
けんこう

に保
たも

つはたらきがあるので，

夏
なつ

バテ予防
よぼう

に効果
こうか

があります。残
のこ

さず食
た

べて，暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

　今日
きょう

のじゃがいものそぼろ煮
に

には，「ハッピーにんじん」が入
はい

っています。「ハッ

ピーにんじん」とは，ハートや星
ほし

の形
かたち

に切
き

ったにんじんのことです。数
かず

に限
かぎ

りがあるの

で，もしあなたのお椀
わん

に入
はい

っていたら，とってもラッキー。何
なに

かいいことがあるでしょ

う。お椀
わん

の中
なか

をよく見
み

ながら，食
た

べてみてください。

4 火

5

こ　ん　だ　て

木

7 金

10 月

水

6

11
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ひとくちメモ

２９年７月

日 曜日
個数

こ　ん　だ　て

パンプキンパン

牛乳

ポークビーンズ

こんにゃくサラダ

ゆでとうもろこし（手袋１） 1 1 1

ごはん

牛乳

ピーマンのにくづめフライ 1 1 1

からしあえ

なすとあぶらあげのみそしる

ごはん

牛乳

ぶたキムチいため

ナムル

わかめスープ

こがたミルクパン・牛乳

こめこのからあげ 1 1 1

だいこんサラダ

ワンタンスープ

セレクトアイス（メロン・みかん） 1 1 1

むぎごはん

牛乳

なつやさいのカレー

かいそうサラダ

　今日
きょう

は豚
ぶた

キムチ炒
いた

めを出
だ

しました。ピリリと辛
から

くて食欲
しょくよく

をそそるキムチの味
あじ

は，食欲
しょくよく

の落
お

ちやすい夏
なつ

にはぴったりですね。また，豚
ぶた

キムチ炒
いた

めにたっぷり使
つか

われている豚
ぶた

肉
にく

には，疲
つか

れをとる働
はたら

きのあるビタミンB1が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれており，夏
なつ

バテ予防
よぼう

にはピッ

タリの食材
しょくざい

です。ごはんの上
うえ

に豚
ぶた

キムチ炒
いた

めを乗
の

せて，豚
ぶた

キムチ丼
どん

として食
た

べるのもお

すすめです。しっかり食
た

べて，暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

えましょう。

19 水

　夏休
なつやす

みだからといって，夜
よ

ふかしや朝
あさ

ねぼうをして，朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったり，好
す

きな時間
じかん

に食事
しょくじ

をとったりすると，生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れてしまいます。夏
なつ

は暑
あつ

さのため

に食欲
しょくよく

がなくなり，食事
しょくじ

内容
ないよう

がかたよることも多
おお

くなります。暑
あつ

い夏
なつ

でもしっかり食欲
しょくよく

がわいてくるように，早
はや

ね・早起
はやお

きを心
こころ

がけましょう。また，夏
なつ

バテにならないよう

に，冷
つめ

たいもののとりすぎに注意
ちゅうい

し，いろいろな食材
しょくざい

をとるようにしましょう。規則
きそく

正
ただ

しい食生活
しょくせいかつ

で，夏休
なつやす

みを元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

　茨城県
いばらきけん

は平成
へいせい

27年
ねん

におけるとうもろこしの生産
せいさん

量
りょう

が全国
ぜんこく

３位
い

です。とうもろ

こしの特徴
とくちょう

の一
ひと

つに，鮮度
せんど

の落
お

ちる早
はや

さがあります。収穫
しゅうかく

後
ご

，あっという間
ま

に

鮮度
せんど

が落
お

ちてしまうので，産地
さんち

では収穫
しゅうかく

後
ご

すぐに冷
ひ

やす工夫
くふう

をして，出荷
しゅっか

して

います。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

のとうもろこしは，地元
じもと

の農家
のうか

の方
かた

が，みなさんにおいし

く食
た

べてもらおうと，朝
あさ

早
はや

くから収穫
しゅうかく

してくれました。感謝
かんしゃ

の気持
きも

ちでいただ

きましょう。

　みなさんは「夏野菜
なつやさい

」という言葉
ことば

を聞
き

いたことがありますか。夏野菜
なつやさい

とは，夏
なつ

の暑
あつ

い

日
ひ

ざしを受
う

けて育
そだ

つ今
いま

が旬
しゅん

の野菜
やさい

です。かぼちゃ，ゴーヤ，ししとう，おくら，モロヘ

イヤ，なす，トマト，きゅうり，とうもろこしなどがあります。今日
きょう

は，ピーマンを

使
つか

った「ピーマンの肉詰
にくづ

めフライ」や，なすを使
つか

った「なすと油揚
あぶらあ

げのみそ汁
しる

」を出
だ

し

ました。夏野菜
なつやさい

をしっかり食
た

べて，暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう。

　今日
きょう

は，阿字ケ浦
あじがうら

中学校
ちゅうがっこう

のリクエスト献立
こんだて

です。阿字ケ浦
あじがうら

中学校
ちゅうがっこう

の生徒
せいと

たちが，「彩
いろど

りや栄養
えいよう

のバランスがよく，みんながおいしく楽
たの

しく食
た

べられる人気
にんき

のある献立
こんだて

」にな

るように，一生懸命
いっしょうけんめい

考
かんが

えてくれたそうです。また，デザートは自分
じぶん

で選
えら

んだアイスが出
で

るセレクト給食
きゅうしょく

です。今日
きょう

はお楽
たの

しみの給食
きゅうしょく

ですね。楽
たの

しんで食
た

べてください。

18 火

12 水

13 木

14 金


