
２日（月） ３日（火） ４日（水） ５日（木） ６日（金）

　八宝菜は、豚肉やいか・ほた
て貝にいろいろな野菜も入った
バランスのよい料理です。中国
の料理の特徴は、食材の栄養分
をむだなくとれる工夫がされて
いること！夏バテしやすい時期
なので、しっかり食べてくださ
いね。

　むし暑い梅雨の季節は、食中
毒がおこりやすい時期です。見
えないけれど…みなさんの手に
は汚れやばいきんがたくさんつ
いていますよ！しっかり手洗い
をして、せいけつな手で食べま
しょう。

　筑前（ちくぜん）というのは
江戸時代まで福岡県にあった地
名。とり肉とにんじん・ごぼう
などの野菜を油でいためて煮こ
んだ郷土料理です。きょうはか
わいいお花の形をしたがんもど
きも入っていますよ。

　ミネストローネは、トマトを
入れて作るイタリアのスープで
す。トマトのさわやかな酸味は
夏バテ予防や食欲増進の効果が
あります。１年に1度だけ登場
する「野菜のあま味と栄養」
たっぷりのスープです。

　明日、7月7日の七夕（たな
ばた）にちなんで、たなばた汁
が登場！そうめんは天の川、オ
クラは星の形ににていますね。
オクラのネバネバには疲れを
とったり、おなか調子をととの
える働きがあります。

９日（月） １０日（火） １１日（水） １２日（木） １３日（金）

＜芳泉中学校区*すこやか献立＞
　夏が旬の野菜、かぼちゃ・な
す・ピーマン入りのカレーと、
カルシウムたっぷりの骨コツサ
ラダは、芳泉学区の小中学校共
通メニューで実施します。暑さ
にまけないよう、しっかり食べ
てくださいね！

　夏になると暑さで食欲がなく
なりがちです。きょうのうどん
の汁は、あまり具が入らない、
あっさりとしたかけ汁です。か
き揚げをトッピングに、ごまあ
えといっしょに食べると栄養の
バランスもとれて夏バテ予防に
なりますよ。

　沖縄料理の登場です。豚肉に
含まれるビタミンB１は夏バテ
防止に大活躍。沖縄産の黒砂糖
を使います。また、ゴーヤのに
がみは消化を助ける働きがあり
ます。冷凍パインも沖縄県産の
とってもおいしいパインです。

　マーマレードは夏みかんなど
の皮を砂糖で煮たもの。揚げた
いかのソースにもなります♬サ
マースープは旬のレタスが入っ
た暑い季節にピッタリ！（レタ
スは岡山市藤田で栽培されたも
の）きょうは幼保の交流給食の
日です。

　枝豆（えだまめ）は名前のと
おり「枝に豆がついている」よ
うに実ります。緑色をしたやわ
らかくておいしい枝豆ですが、
そのまま大きく育つと大豆にな
ります。じつは…枝豆と大豆は
同じ豆！食べるなら「今」で
す。

１６日（月） １７日（火） １８日（水）

うみの日

　じゃこ豆は、ちりめんじゃこ
といり大豆をカリッと焼いてた
れをからめたカミカミ献立。よ
くかんで食べましょう！今日は
みんなの楽しみにしていたセレ
クトデザートの日です。何を選
んだか覚えていますか？

　「あなごのまぜごはん」は名
古屋の『ひつまぶし』をアレン
ジした献立です。まず、あなご
の具をごはんに混ぜて食べま
す。次に、つゆをかけて食べま
す。また違ったおいしさになり
ます。３つのバリエーションを
楽しめますよ。
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 太陽の光をいっぱいあびた、真っ

赤なトマト、紫色のなす、緑色のきゅ

うり、カラフルなピーマンなど、いろ

いろな夏野菜が旬をむかえます。きれ

いな色には『夏に負けないで乗りきる

秘密』がかくされていますよ♪ 

 しっかり食べて、暑い夏を元気に 

すごしましょう。（＾＾）/ 

  

おひたし 


