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18
金

かぼちゃは夏
なつ

を代表
だいひょう

する緑
りょくおうしょくやさい

黄色野菜のひとつです。かぼちゃには、かぜを予防
よぼう

してくれるビタミンや、がん予防
よぼう

に効果
こうか

があると

されるβ
べーた

カロテン、血液
けつえき

をサラサラにする栄養素
えいようそ

などが多く含
おお　ふく

まれています。

茎
くき

わかめは、わかめの葉
は

の芯
しん

の部分
ぶぶん

で、コリコリとした歯
は

ごたえが特
とく

徴
ちょう

です。また、体
からだ

にいらないものを体
からだ

の外
そと

に出
だ

してくれる

役割
やくわり

をしてくれます。栄
えいようか

養価
　

が高
たか

く、カロリーもほとんどない茎
くき

わかめは、サラダなど手軽
てがる

に使
つか

うことができます。

冬瓜
とうがん

とは「冬
ふゆ

」の「瓜
うり

」と書
か

きます。30～50㎝くらいの長さで、ラグビーボールのような形
かたち

をしています。ほとんどが水分
すいぶん

で、あまり味
あじ

はありませんが、スープや煮物
に も の

にして食
た

べられることが多
おお

い野
や

菜
さい

です。

れんこんの穴
あな

はいくつあるか知っていますか。れんこんの穴
あな

の数
かず

はほとんどのものが８～９個です。この穴
あな

は空気
く う き

を茎
くき

や根
ね

に送
そう

るためのパイプの役目
や く め

をしています。レンコンは、深
ふか

い泥
どろ

の中
なか

で育
そだ

つので、いつも空
くう

気
き

に触
ふ

れる事
こと

が

できません。その穴
あな

が地上
ちじょう

の「茎
くき

や葉
は

」にある穴
あな

とつながっていて、空
くう

気
き

の通
とお

り道
みち

になっています。

今日
きょう

は「七夕
たなばた

」ですね。七夕
たなばた

は織り姫
　お　ひめ

と彦星
ひこぼし

が年
ねん

に一度会
いちど あ

える日
ひ

です。七夕
たなばた

の夜
よる

に空を見上
そら　　みあ

げてみてください。星
ほし

がたくさん集
あつ

まった天の川
あま　がわ

が見
み

られるかもしれません。今日
きょう

は七夕
たなばた

にちなんだ献立
こんだて

です。星
ほし

の黄色
きいろ

をイメージしたコーンごはん、天の川
あま　がわ

にみ

たてたそうめん汁
じる

です。そうめん汁
じる

には、今が旬
いま　しゅん

で切り口
　き　くち

が星型
ほしがた

に見
み

えるオクラもうかべてみました。

１年に１回のメニュー、ゴーヤチャンプルーです。ゴーヤはツルレイシといい、ゴーヤは沖縄
おきなわ

の呼
よ

び名
な

です。ゴーヤには独特
  どくとく

の
    

苦
にが

みがあることから「にがうり」とも呼
よ

ばれます。この苦
にが

み成分が胃腸の粘膜を保護
いちょう　ねんまく　　ほご

したり食欲を増
しょくよく　　ま

すはたらきがあります。ま

た、ゴーヤに含
ふく

まれるビタミンは加熱
かねつ

をしても壊
こわ

れにくいので炒
いた

め物
もの

や天
てん

ぷらで食
た

べられています。

バジルは、「ハーブの王様
おうさま

」とも呼
よ

ばれ、さわやかで強
つよ

い匂
にお

いが特徴
とくちょう

です。スパゲティやピザはもちろん、サラダ、トマト

ジュースに加
くわ

えてもピッタリ。ほかに、鶏肉や魚介類
とりにく　　ぎょかいるい

、たまご料理
りょうり

にもよく合
あ

います。ピーマンのハウスにはピーマンの害虫
がいちゅう

が

好
この

む、なすやバジルを植
うえ

えて、ビーマンに害虫
がいちゅう

が付
　つ

かないように工夫
くふう

している地域
ちいき

もあるそうです。

「千草
ちぐさ

」は色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の草
くさ

という意味
いみ

です。今日
きょう

は、色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の野菜
やさい

を使
つか

った和
あ

え物
もの

なので千草
ちぐさ

あえという名前
なまえ

にしていま

す。また、今日
きょう

のかきたま汁
じる

に入
はい

っている玉
たま

ねぎは作業所
さぎょうしょ

とさのみなさんが栽培
さいばい

したものです。作業所
さぎょうしょ

とさでは、給食
きゅうしょく

センター

から出
で

た野菜の皮
やさい　かわ

やヘタなどの野菜
やさい

くずを使
つか

って肥料
ひりょう

を作
つく

り、その土
つち

で野菜を育
やさい　　そだ

てています。

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐためには、１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。朝ごはんを食
あさ　　　　　　　　た

べることで、寝ている間
ね　　　　　あいだ

に下
さ

がった体温を上
たいおん　あ

げ

たり、脳
のう

の活動
かつどう

を手助
　てだす

けしてくれます。暑
あつ

さで体が疲れ
からだ　つか

ていても、食事
しょくじ

を軽
かる

くすませずに、卵や肉
たまご　にく

、魚などのたんぱく質
しつ

をしっ

かりとることや、色
いろ

のこい野菜を多
やさい　　おお

くとることを心
こころ

がけましょう。
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1
火

コッペパン

夏野菜
なつやさい

のおいしい季節
きせつ

になりました。今日
きょう

のカレーには夏野菜
なつやさい

の代表
だいひょう

でもある、なす、かぼちゃ、ピーマン、トマト、たんぱく

質
しつ

源
げん

になるぶた肉
にく

が入
はい

っています。ぶた肉は疲
にく　　つか

れをとり、夏
なつ

バテをふせぐビタミンＢ１
 びーわん

をたくさん含
ふく

んでいます。肉の中
にく　なか

でビタ

ミンＢ１
びーわん

が多
おお

いのはぶた肉
にく

だけです。ぶた肉
にく

を食
た

べて夏
なつ

バテにならないようにしましょう。

みそは大豆
だいず

を発酵
はっこう

させてできたものです。みその原料
げんりょう

でもある大豆
だいず

は肉
にく

と同
おな

じくらいのたんぱく質
しつ

をたくさん含
ふく

んでいます。た

んぱく質
しつ

は、筋肉
きんにく

や内臓
ないぞう

など体
からだ

をつくる大切
たいせつ

な栄養素
えいようそ

で、体
からだ

が成長
せいちょう

するためには欠
か

かせない栄
えい

養
よう

素
そ

です。また、日本
にほん

では大豆
だいず

は

「畑
はたけ

の肉
にく

」と言
い

われますが、アメリカでは「大地
だいち

の黄金
おうごん

」と呼
よ

ばれているそうです。

筑前
ちくぜん

煮
に

は給食
きゅうしょく

ではよく出
で

る献
こんだて

立ですね。鶏肉
とりにく

とごぼう・れんこん・にんじん・こんにゃくなどを油
あぶら

で炒
いた

め、しょうゆ・みりんな

どで甘辛
あまから

く煮
に

た料理
りょうり

です。福岡
ふくおか

の郷土
きょうど

料理
   りょうり

ですが、全国
ぜんこく

でも伝統
でんとう

的
  てき

な料理
りょうり

として食
た

べられます。 地域
ち い き

によって呼
よ

び名
な

は様々
さまざま

で、

「いりどり」、「がめ煮
に

」とも言
い

われています。

これからどんどん暑
あつ

くなります。のどが渇
かわ

くと、ジュースやお茶
ちゃ

を飲
の

むことが多
おお

くなりますね。ジュースには砂糖
さとう

がたくさん

入
はい

っているので、余計
よけい

にのどが渇
かわ

いたり、食欲
しょくよく

がなくなってしまいます。砂糖
さとう

の入
はい

っていない飲
の

み物
もの

を選
えら

ぶようにしましょう。

また、スポーツをする時
とき

はこまめに水分補給
すいぶんほきゅう

をして熱中症
　ねっちゅうしょう　き

に気をつけましょう。

すいかは夏
なつ

を感
かん

じさせる果物
くだもの

ですね。すいかは水分
すいぶん

の多い果物
おお　　くだもの

の一つで、９０パーセントが水分
すいぶん

なので、夏の水分補給
なつ　すいぶんほきゅう

にはぴっ

たりの果物
くだもの

です。真ん中の部分
　ま　なか　　ぶぶん

に甘
あま

みが多
おお

く、皮
かわ

に近
ちか

いほど甘
あま

みが少
すく

なくなります。利尿作用
   りにょうさよう

を高める成分
     たか           せいぶん

がふくまれているた

め、食べ過
た　　　す

ぎはよくありません。


