
１日（金）

　昔
むかし

から食
た

べられている乾物
かんぶつ

は、食材
しょくざい

を干
ほ

すことで、水分
すいぶん

が

抜
ぬ

け長期
ちょうき

保存
ほぞん

することができ、

栄養
えいよう

も増
ふ

えます。

４日（月） ５日（火） ６日（水） ７日（木） ８日（金）

　もずくは、食物繊維
しょくもつせんい

の豊富
ほうふ

な

海藻類
かいそうるい

の一
ひと

つで、４～６月
がつ

が旬
しゅん

です。９０％以上
いじょう

が、沖縄
おきなわ

県
けん

で

生産
せいさん

されています。

　ゴーヤの苦
にが

みは、塩
しお

もみをし

て、サッと熱湯
ねっとう

をかけると和
やわ

ら

ぎます。ビタミンCが豊富
ほうふ

で、

夏
なつ

バテ解消
かいしょう

に効果的
こうかてき

な野菜
やさい

で

す。

　ひつまぶしは、細
こま

かく刻
きざ

んだ

蒲焼
かばやき

をお櫃
ひつ

に入
はい

ったごはんにま

ぶすことに由来
ゆらい

しています。だ

し汁
じる

をかけて、味
あじ

の変化
へんか

を楽
たの

し

んでください。

　野菜
やさい

には、ビタミンや食物繊
しょくもつせんい

維など健康
けんこう

づくりに欠
か

かせない

栄養
えいよう

があります。積極的
せっきょくてき

に野菜
やさい

を食
た

べましょう。

　７月
がつ

７日
ひ

は七夕
たなばた

です。今日
きょう

の

そうめん汁
じる

は天
あま

の川
がわ

をあらわ

し、かまぼこやオクラで星
ほし

をイ

メージしています。

１１日（月） １２日（火） １３日（水） １４日（木） １５日（金）

　煮物
にもの

や和
あ

え物
もの

など昔
むかし

から家庭
かてい

で食
た

べられている和食
わしょく

には、野
やさい

菜の他
ほか

に豆類
まめるい

や海藻類
かいそうるい

が多
おお

く取
と

り入
い

れられていて、栄養
えいよう

バラン

スのよいおかずが多
おお

いですよ。

　暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごすために

は、主食
しゅしょく

と主菜
しゅさい

、副菜
ふくさい

を組
く

み合
あ

わせて栄養
えいよう

バランスを整
ととの

えるこ

とが大切
たいせつ

です。

　豚
ぶた

の角煮
かくに

は、沖縄
おきなわ

ではラフ

テーと言
い

います。ゴーヤチャン

プルーのチャンプルーは、沖縄
おきなわこと

言葉
ば

で、混
ま

ぜこぜにしたものと

いう意味
いみ

です。

　バルサミコ酢
す

は、ぶどうから

作
つく

られるイタリアの料理
りょうり

にはか

かせない調味料
ちょうみりょう

のひとつです。

今日
きょう

はソースにして魚
さかな

にかけま

した。

　１学期
がっき

の給食
きゅうしょく

も今日
きょう

で最後
さいご

に

なりました。夏休
なつやす

みの間
あいだ

も一日
いちにち

３回
かい

の食事
しょくじ

をきちんととり、夏
なつ

バテしないような生活
せいかつ

をしま

しょう。

むぎごはん レーズンパンかきあげ

もずく

こめこパン やさいスープ

ぶたにくのかくに

ゴーヤチャンプルー

しろみさかなのマヨネーズやき

さけのバルサミコソースかけ

令和４年
れいわ ねん

が つ き ゅう しょ く

れいとうパイン

そうめんじるむぎごはん

ミネストローネ

れいとう

みかん

こんげつ もくひょう

今月の目標

あっさりうどん

わかどりのみそいため

はくとうジャム

もやしのごまあえ

ごはん
だしじる

きゅうりの

すのもの

あなごのひつまぶしのぐ

れいとう

みかん

トマトスパゲティ

ゴーヤ＆

ポテトチップス

ごはん だいずのいそに

はりはりづけ

ごはん なつやさいのみそしる

さわらのてりやき

ポ

ごはん

キャベツのいそあえ

じゃがいものそぼろに

ごはん
コールスローサラダ

ルウ

なつやさいいりカレーライス

も つ ひ ょ う

たなばたゼリー


