
 

 

 

 

７月１日 キャベツ 

キャベツは世界中
せかいじゅう

で食べられて
た

いる野菜
や さ い

です。そして、人類
じんるい

が栽培
さいばい

してきた野菜
やさい

の中
なか

でも、一番
いちばん

古い
ふる

と

されています。カルシウムやビタミ

ンを多く
おお

含んで
ふく

います。サラダだけ

でなく、煮
に

たり、いためてもおいしい

です。 

 

７月４日 みそ 

みそ汁
しる

のみそは大
だい

豆
ず

から作
つ く

られ

ます。たんぱく質
しつ

が多
おお

く、消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

も最
もっと

も良
よ

いものです。みそには、米
こめ

よりも多
おお

くアミノ酸
さん

（リジン・アルギニ

ンなど）を含
ふ く

んでいるので、「みそ汁
しる

にごはん」という、米
こめ

を主
しゅ

食
しょく

にする

日
に

本
ほん

人
じん

には大切
たいせつ

な組
く

み合
あ

わせで

す。 

７月５日 「いただきます」の心
こころ

                

 私
わたし

たちは、他
ほか

の生物
せいぶつ

の命
いのち

をいた

だいて、自
じ

分
ぶん

の命
いのち

を養
やしな

っていま

す。食
た

べ物
もの

を粗
そ

末
まつ

にすることは、他
ほか

の生
せい

物
ぶつ

の命
いのち

を粗
そ

末
まつ

にすることにな

ります。感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを込
こ

めて、

食
しょく

事
じ

の前
まえ

には「いただきます」を

言
い

う習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

７月６日 ボロネーゼ 

 イタリア料
りょう

理
り

のひとつでオリーブ

オイル、玉
たま

ねぎ、にんにく、ひき肉
に く

を加
く わ

え、ひき肉
に く

に焼
や

き色
いろ

が付
つ

くまで

炒
いた

めます。ワイン、トマト、セロリを

加
く わ

えて煮込
に こ

むのが特
と く

徴
ちょう

です。タリ

アテッレ（平
ひら

打
う

ちのパスタ）にからめ

て食
た

べます。今日
き ょ う

はスパゲッティに

からめて食
た

べましょう。 

７月７日 七夕
たなばた

 

天
あま

の川
がわ

の両
りょう

脇
わき

のひこ星
ぼし

と織
お

り姫
ひめ

が、年
ねん

に一
いち

度
ど

だけ会
あ

える日
ひ

です。

短
たん

冊
ざ く

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いてみましょう。 

今日
きょう

は、サラダやハンバーグなど

星
ほし

がいっぱいです。みなさんにとっ

て素
す

敵
てき

な七夕
たなばた

と 

なりますよう。 

  

７月８日 食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

い 

給食
きゅうしょく

の前
まえ

に手
て

は洗
あら

いましたか？

夏
なつ

は手
て

にも汗
あせ

をかきやすく、そのた

め細菌
さいきん

も繁
はん

殖
しょく

しやすくなっていま

す。給食
きゅうしょく

の前
まえ

には、当番
とうばん

ではない

人
ひと

もしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。 

お家
う ち

でも食
しょく

事
じ

の前
まえ

の手
て

洗
あら

 

いを忘
わす

れないでくださ

いね。 

７月１１日栄
え い

養
よ う

・運
う ん

動
ど う

・休
きゅう

養
よ う

 

 スポーツをしている人
ひ と

は、トレー

ニングを行
おこな

いながら消耗
しょうもう

した分
ぶん

の

栄養
えい よう

をとることにより筋肉
き んに く

がつき、

病
びょう

気
き

やけが等
な ど

をしにくくなります。

運動
う ん ど う

をしたときは、栄養
え い よ う

・休
きゅう

養
よ う

をバ

ランスよくとることによって、体
からだ

が

回復
かいふく

し、レベルアップするのです。 

７月１２日 いわし（赤） 

いわしは、１年
ねん

を通して
とお

とれる魚
さかな

で

す。昔
むかし

から「七度
ななど

洗えば
あら

タイの味
あじ

」

といわれるほど、においは強い
つよ

が、

味
あじ

のよい魚
さかな

としてしられています。

いわしは体
からだ

を作る
つく

たんぱく質
しつ

のほ

かビタミンＢ
ビー

２
ツー

が多く
おお

含まれて
ふく

いま

す。 

 

７月１３日 桑
くわ

の葉
は

カップケーキ 

二本松市
にほんまつし

の東和
とうわ

地区
ちく

は国内
こくない

でも

有数
ゆうすう

の養蚕地
ようさんち

で、カイコの餌
えさ

であ

る桑
くわ

の葉
は

の栽培
さいばい

が盛ん
さか

でした。桑
くわ

の葉
は

には、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よぼう

する

体
からだ

に良い
よ

栄養
えいよう

が多く
おお

含まれて
ふくま

いま

す。今日
きょう

は、粉末
ふんまつ

の桑
くわ

の葉
は

をカップ

ケーキに練
ね

りこみ、やきあげまし

た。よく味わい
あじ

ましょう 

７月１４日 枝豆
えだまめ

（緑） 

枝豆
えだまめ

は大豆
だ い ず

を未熟
みじゅ く

なうちに収穫
しゅうかく

したものです。豆
まめ

と野菜
や さ い

の両方
りょうほう

の

栄養
えいよう

をもっています。特
と く

にビタミン

Ｃ
シー

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

を多く
おお

含まれて
ふく

おり、

おなかの調子
ちょうし

を整えて
ととのえて

くれます。 

７月１４日 ゴーヤチャンプル― 

チャンプルーとは沖縄
おきなわ

の方言
ほうげん

で、ごちゃまぜという意味
い み

で、豆腐
と う ふ

といろいろな食材
しょくざい

で炒
いた

めた料
りょう

理
り

で

す。ゴーヤの表面
ひょうめん

にたくさんのこぶ

があります。ビタミンC
シー

を多
おお

く含
ふ く

み、

その量
りょう

はレモンの２．５倍
ばい

です。ビ

タミンC
シー

は、体
からだ

の中
なか

でスト

レスを解消
かいしょう

するときに多
おお

くつかわれます 

７月１９日 夏休
なつやす

みの食
しょく

生
せい

活
かつ

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は勉
べん

強
きょう

・運
うん

動
ど う

・食
しょく

事
じ

の時
じ

間
かん

を決
き

め、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をする

よう心
こころ

がけましょう。暑
あつ

いからとい

って冷
つめ

たいものばかり食
た

べている

と、胃
い

が弱
よわ

って夏
なつ

バテの原因
げんいん

になり

ます。バランスのとれた食
しょく

事
じ

をする

ようにし、清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

などの飲
の

み

過
す

ぎに注
ちゅう

意
い

しましょう。 

８月２３日 水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

 

暑
あつ

い夏
なつ

は、熱
ね っ

中
ちゅう

症
しょう

にかからない

ように、心
こころ

がけて水分
すいぶん

をとるように

しましょう。運動前
うんどうまえ

に十
じゅう

分
ぶん

水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

します。一
いっ

気
き

飲
の

みするのではな

く、多
おお

くても 150ｍ ｌ
ミリリットル

くらいずつ飲
の

み

ましょう。500ｍ ｌ
ミリリットル

のペットボトルな

ら、３回
かい

から４回
かい

に分
わ

けて飲
の

むとい

いですね。 

８月２４日 ソフトめん（黄） 

 正
せい

式
しき

な名前
な ま え

は「ソフトスパゲッテ

ィ式
しき

めん」で、学
がっ

校
こ う

給
きゅう

食
しょく

向
む

けに開
かい

発
はつ

された日本
に ほ ん

独
ど く

自
じ

の麺
めん

です。よく噛
か

んで、残
のこ

さず食
た

べましょう。一般
いっぱん

の

めんに比
く ら

べて「汁
し る

の中
なか

でも歯
は

ごた

えが残
の こ

り、消
しょう

化
か

がよい」という特
と く

徴
ちょう

があります。 

８月２５日 夏
なつ

を元
げん

気
き

に！ 

暑
あつ

さに負
ま

けないためには、肉
にく

ば

かりでなく、野
や

菜
さい

のビタミンも必要
ひつよう

です。特
とく

に緑
みどり

色
いろ

のこい野
や

菜
さい

には疲
つか

れをとってくれるビタミンB
ビー

１
ワン

が多く
おお  

入っ
はい   

ています。夏
なつ

に収
しゅう

穫
か く

された野
や

菜
さ い

をたくさん食
た

べて、暑
あつ

い日
ひ

も元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう 

 

８月２６日 ぶた肉
にく

（赤）                

 ぶた肉
に く

の栄
えい

養
よ う

価
か

を見
み

てみると、ビ

タミンB 1
ビーワン

を多
おお

く含
ふ く

みます。ビタミン

B 1
ビーワン

は体
からだ

を動
う ご

かすのに必要
ひつよう

なエネ

ルギーを作
つ く

る時
とき

の手
て

助
だす

けをしたり、

脳
のう

の神経
しんけい

にエネルギーを送
お く

り込
こ

む

のにも関係
かんけい

しています。疲
つか

れた時
とき

にはぶた肉
に く

を食
た

べましょう。 

 

８月２９日 とうがん（緑） 

 「冬
ふゆ

の瓜
うり

」と書
か

いて「冬瓜
とうがん

」（とうが

ん）と読
よ

みます。とても大
おお

きな野
や

菜
さい

で、１個
こ

およそ４ｋ
キロ

ｇ
グラム

あります。  

 冬瓜
と うがん

はウリ科
か

の植
しょく

物
ぶつ

で、その仲
なか

間
ま

はきゅうり、かぼちゃ、ゴーヤ、す

いか、夕顔
ゆうがお

など、４００から 

５００種
し ゅ

もあります。 

 

８月３０日 じゃがいも（黄） 

じゃがいもの原産
げんさん

地
ち

は南
みなみ

アメリ

カです。オランダ人
じん

がジャガタラ国
こ く

（現在
げんざい

のジャワ島
と う

）から日
に

本
ほん

に伝
つた

え

たとされています。当
と う

時
じ

はジャガタ

ラいもとよばれていましたが、それ

を縮
ちぢ

めて「じゃがいも」とよぶように

なったのです。じゃがいもは熱
ねつ

や

力
ちから

になる黄
き

色
いろ

の食
た

べ物
もの

でカルシウ

ムやビタミンC
シー

が含
ふ く

まれています。 

８月３１日 野菜
や さ い

の日
ひ

 

８月
  がつ

３１日
    にち

は野菜
やさい

の日
ひ

です。 

クイズ野菜
やさい

を食べる
た

と、どんないい

ことがあるでしょうか。 

１ 病気
びょ う き

にかかりにくい 

２ 目
め

がよく見える
み

 

３ おなかがすっきりする 

  

 

答え
こた

   全部
ぜんぶ

正解
せいかい

です。 

 

 

                                         ２０２２年 二本松市東部学校給食センター 


