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　しそは、香味
こ う み

野菜
や さ い

のひとつです。

香味
こ う み

野菜
や さ い

とは、料理
りょうり

の香
かお

りをよくし

て食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

したり、料理
りょうり

の味
あじ

を引
ひ

き締
し

める役割
やくわり

があります。しその他
ほか

にも、にんにくやしょうが、ねぎ、

みょうが、三
み

つ葉
ば

などがあります。

　海藻
かいそう

サラダには、わかめ、昆布
こ ん ぶ

、

赤
あか

つのまた、青
あお

つのまた、白
しろ

キリン

サイという５種類
しゅるい

の海藻
かいそう

が入
はい

ってい

ます。海藻
かいそう

には、カルシウムやマグ

ネシウム、鉄
てつ

などの無機質
む き し つ

や食物
しょくもつ

せんいが含
ふく

まれています。

　ミネストローネは、主
おも

にトマトを

使
つか

ったスープのことで、イタリアの家
か

庭
てい

料理
りょうり

のひとつです。イタリアで

は、使
つか

う野菜
や さ い

が、季節
きせつ

や地方
ち ほ う

によっ

て違
ちが

うそうです。

　夏
なつ

にたくさんとれて、おいしい野菜
やさい

の

ことをまとめて「夏
なつ

野菜
やさい

」といいます。

トマトやきゅうり、なす、ピーマン、かぼ

ちゃ、とうもろこし、ゴーヤ、冬瓜
とうがん

など、

給食
きゅうしょく

で登場
とうじょう

していました。夏休
なつやす

み中
ちゅう

も

たくさん食
た

べましょう。

　明日
あ し た

から、待
ま

ちに待
ま

った夏休
なつやす

みで

す。１日
にち

３食
しょく

 食
た

べること、こまめに

水分
すいぶん

をとること、冷
つめ

たいものをとりす

ぎないこと、夜更
よ ふ

かしをせずに早
はや

く

寝
ね

ること。これらのことに気
き

を付
つ

け

て、夏休
なつやす

みを元気
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。そこで、中
なか

に星
ほし

形
がた

のナタデココが入
はい

ったゼリーをつ

けています。七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

の祭
まつ

りが

基
もと

になっているといわれ、願
ねが

い事
ごと

を

書
か

いた短冊
たんざく

や飾
かざ

りを笹
ささ

の葉
は

につる

したり、そうめんを食
た

べたりします。

　わかめは、海
うみ

の中
なか

で育
そだ

つ海藻
かいそう

で、

大
おお

きいものは長
なが

さが２ｍ
めーとる

にもなりま

す。みそ汁
しる

などに入
い

れて食
た

べるわ

かめは葉
は

の部分
ぶぶん

で、茎
くき

わかめは軸
じ く

の部分
ぶぶん

です。茎
くき

わかめは、コリコリと

した食感
しょっかん

がとてもおいしいですね。

　給食
きゅうしょく

には、色々
いろいろ

なサラダや和
あ

え物
もの

が

登場
とうじょう

しますが、それらに使
つか

われている野
や

菜
さい

は全
すべ

て、一度
い ち ど

加熱
かねつ

をしてから冷
ひ

やして

作
つく

っています。食中毒
しょくちゅうどく

を予防
よ ぼ う

するためで

すが、一度
い ち ど

加熱
かねつ

をすることで臭
く さ

みが減
へ

り、野菜
やさい

が苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べやすくなりま

す。

　ゴーヤは、別
べつ

の名前
な まえ

を「ツルレイ

シ」といい、東南
とうなん

アジア生
う

まれの野
や

菜
さい

です。苦味
にがみ

が苦手
にがて

だという人
ひと

もい

ると思
おも

いますが、給食
きゅうしょく

では、下茹
し た ゆ

で

をして、苦味
にがみ

が少
すく

なくなるように工
くふ

夫
う

をしています。

　ちゃんぽんは、明治
めいじ

時代
じだい

に中華
ちゅうか

料
りょう

理
り

店
てん

の店主
てんしゅ

が、多
おお

くの貧
まず

しい中国人
ちゅうごくじん

留学生
りゅうがくせい

に、安
やす

くて栄養価
えいようか

の高
たか

い料理
りょうり

を

食
た

べさせるために考
かんが

えたといわれてい

ます。長崎
ながさき

の郷土
きょうど

料理
りょうり

のひとつです。

給食
きゅうしょく

では、長崎
ながさき

でとれたいかやかまぼ

こを使
つか

っています。

終業式
しゅうぎょうしき
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　チーズは、牛乳
ぎゅうにゅう

から作
つく

られており、

たんぱく質
しつ

やカルシウムなどの栄養
えいよう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。そのま

ま食
た

べるだけではなく、煮
に

溶
と

かした

り、焼
や

いたり、粉
こな

にしてふりかけるなど

色々
いろいろ

なおいしい食
た

べ方
かた

があります。

　暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、のどが渇
かわ

く前
まえ

に、こまめに水分
すいぶん

をとることができてい

ますか？実
じつ

は、食事
しょくじ

をしっかりとること

でも、水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

することができます。

暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が落
お

ちている人
ひと

もいるかもし

れませんが、熱中
ねっちゅう

症
しょう

を予防
よ ぼ う

するために

も、しっかり食
た

べましょう。

果物
くだもの

からも

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！

　今日
き ょ う

の肉
にく

じゃがは、しょうゆではな

く、塩
しお

こうじを使
つか

って味付
あ じ つ

けをしまし

た。塩
しお

こうじとは、米
こめ

こうじと塩
しお

を混
ま

ぜて発酵
はっこう

させた調味料
ちょうみりょう

です。暑
あつ

い

季節
きせつ

にさっぱりと食
た

べられる味付
あ じ つ

け

の肉
にく

じゃがです。

　給食
きゅうしょく

のパンは、パーカーハウスパ

ン、コッペパン、米粉
こ め こ

パン、黒
くろ

砂糖
ざ と う

パ

ン、みかんパン、胚芽
はいが

パン、蜂蜜
はちみつ

パ

ン、パインパン、レーズンパンの９種
しゅ

類
るい

あります。献立
こんだて

を立
た

てるときに、料
りょう

理
り

に合
あ

うパンを考
かんが

えてつけています。

月 火 水

こまつなの
いためもの

あつあげの

そぼろに

なすとひきにくの

スパゲッティ

うまに

ゴーヤの
いためもの

たまごやき

とうがんの

みそしる

えだまめ

サラダ

クリーム

シチュー

とりにくと

レバーのあげに

ちゃんぽん

かいそう
サラダ

なつやさい

カレー

きゅうりの

しそあえ

いわしの

しょうがに

ちくぜんに

ホイコーロー

ちゅうか

たまごスープ

キャベツのソテー

スパイシーチキン

ミネストローネ

（だいずいり）
くろざとうパン

うおそうめんの

すいもの

コッぺパン

きゅうりの

あまずあえ

さばのてりやき

しおこうじ

にくじゃが

キャベツの

レモンづけ

ハンバーグの

ケチャップに

ポテト

スープ

ぼうチーズ

パーカー

ハウスパン
小さいコッぺパン

くきわかめの
きんぴら

ツナサラダ
（ツナ・やさい）

小さいコッぺパン

たなばた

ゼリー

オレンジ

こうやどうふの

あまずに

とうもろこし

ごはんのぐ
いちごジャム

ミニりんごゼリー

ごはん


