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今月
こんげつ

の給 食
きゅうしょく

目標
もくひょう

 

暑さ
あつ

に負けない
ま

 

体
からだ

を作ろう
つく

 

 

毎月
まいつき

19日
にち

は 

「いただきます」の日
ひ

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よ ぼ う

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

のためにも、下
した

の 3 つの食事
しょくじ

の 

とり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょ

う。 

7月
がつ

に食
た

べたいゴーヤメニューを教
おし

えていただきありがとうございました。今回
こんかい

は

ゴーヤ入
い

りかき揚
あ

げが 70.4％、ゴーヤチャンプルーが 29.6％となり、今月
こんげつ

はゴーヤ

入
い

りかき揚
あ

げを提
てい

供
きょう

することになりました。ゴーヤは、ビタミン C や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

豊富
ほ う ふ

で夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にも効果的
こうかてき

な野菜
や さ い

です。家庭
か て い

でも育
そだ

てやすく「緑
みどり

のカーテン」と

して育
そだ

てている家庭
か て い

もあるのではないでしょうか。ゴーヤ特有
とくゆう

の苦
にが

みが苦手
に が て

な人
ひと

が

多
おお

いようなので、今回
こんかい

は苦
にが

みの抑
おさ

え方
かた

についてお伝
つた

えします。 

ゴーヤの苦
にが

みの 

抑
おさ

え方
かた

 

① 切
き

るときは薄
うす

めにする。（塩
しお

もみや下
した

茹
ゆ

でをしたときに苦
にが

みが抜
ぬ

けやすくなり

ます。 

② 塩
しお

だけでなく、砂糖
さ と う

も一緒
いっしょ

にあえる。（ゴーヤ 1本
ほん

に対
たい

して塩
しお

小
こ

さじ 1/2、

砂糖
さ と う

小
こ

さじ 2 を切
き

ったゴーヤに和
あ

えます。5分
ふん

ほど置
お

き、出
で

てきた水分
すいぶん

を捨
す

て、そのまま料理
りょうり

に使
つか

います。） 

③ 「 油
あぶら

」か「旨味
う ま み

の強
つよ

いもの」を使
つか

い料理
りょうり

する。（「 油
あぶら

」…揚
あ

げ 油
あぶら

･炒
いた

め 油
あぶら

･

マヨネーズなど「旨味
う ま み

の強
つよ

いもの」…かつお節
ぶし

･だし･めんつゆなど） 

9月
がつ

は「なすを使
つか

った料理
りょうり

」にチャレンジしてもらいます。左
ひだり

の QR

コードから、どちらの料理
りょうり

を食
た

べたいか教
おし

えてください。 

７月
がつ

６日
にち

（日
にち

）までにお願
ねが

いします。 

5･6月
がつ

は、こども園
えん

年中
ねんちゅう

･年長
ねんちょう

クラス、東西
とうざい

小学校
しょうがっこう

２･３年生
ねんせい

、中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

を訪問
ほうもん

させていただきました。 

年中
ねんちゅう

さんでは、野
や

菜
さい

の花
はな

あて

クイズ、 年長
ねんちょう

さんでは紙芝居
かみしばい

「あーんしてははは」という歯
は

に

ついての読
よ

み聞
き

かせをしました。 

小学校
しょうがっこう

２年生
ねんせい

では、野菜
や さ い

に色
いろ

の薄
うす

い野菜
や さ い

と濃
こ

い野菜
や さ い

があること

を伝
つた

えました。訪問
ほうもん

日
び

の 給 食
きゅうしょく

に

使
つか

われていた野菜
や さ い

を種類
しゅるい

別
べつ

に分
わ

け

てみました。 

〈写真
しゃしん

は東
ひがし

小
しょう

２A〉 

 

中学校
ちゅうがっこう

２年生
ねんせい

では、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

の他
ほか

に、 牛 乳
ぎゅうにゅう

・果物
くだもの

を

そろえることでスポーツをするの

に適
てき

した 体
からだ

を作
つく

ることができる

という事
こと

を伝
つた

えました。 

〈写真
しゃしん

は中学校
ちゅうがっこう

２年
ねん

２組
くみ

〉 

 

〈写真
しゃしん

は西
にし

こども園
えん

ゆり組
ぐみ

〉 

 


