
１日（月） ２日（火） ３日（水） ４日（木） ５日（金）
　冬瓜は岡山の特産品
の一つで、牛窓で作ら
れています。体を冷や
したり、ナトリウム排
出効果があります。地
産地消で暑さを乗りこ
えましょう。

期末考査
(給食なし)

　夏向けのあっさりし
ためん料理には、肉・
魚・野菜などを組み合
わせることで、バラン
スがよくなります。野
菜もしっかりとれる献
立です。

　日本型食生活は、ご
飯を中心に、旬の野菜
や魚、肉、卵、豆類や
海そうなど、多くの食
材を使った栄養バラン
スがよい健康的な食事
です。

　夏が旬のかぼちゃや
なすは岡山県でも多く
栽培されています。
チーズ焼きにするとお
いしくいただくことが
できます。旬の味を楽
しみましょう。

　

８日（月） ９日（火） １０日（水） １１日（木） １２日（金）
　あじのような背が青
い青魚には、DHAや
EPAといった体によい
脂が多く含まれていま
す。さっぱりとした南
蛮漬けは、熱い時期に
おすすめです。

　カレーライスには、
たくさんのスパイスが
使われています。食欲
をそそられる香りやピ
リッと辛い味で、夏野
菜をおいしくいただき
ましょう。

　夏こそ、夏バテ知ら
ずの沖縄料理です。
ゴーヤはにがうりとい
われるように、苦みが
ありますがビタミンC
が豊富です。

　基本の調理方法は、
焼く・揚げる・煮る・
蒸す・ゆでる・炒め
る・和えるの７つがあ
ります。食材に合った
調理をしましょう。

　ラタトゥイユは、夏
野菜をにんにくとオ
リーブオイルで炒め、
トマトといっしょに煮
込んだフランスの家庭
料理です。
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【今月の目標】

夏の食事について考えよう！
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