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 暑

あつ

い夏
なつ

がやってきました。暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと体
からだ

が疲
つか

れやすくなり，食欲
しょくよく

もおちてしまいがちです。

夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

るためにも，「朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

」３回
かい

の食事
しょくじ

をしっかりと食べることが大切
たいせつ

です。特
とく

に

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はおいしいだけでなく，その季節
き せ つ

を元気
げ ん き

にすごすための栄養素
え い よ う そ

がたっぷりつまっている

ので，夏休
なつやす

みにも進
すす

んで食
た

べるようにしましょう。 

 

 

 

夏
なつ

の「宮
みや

っ子
こ

ランチ」は「平和
へ い わ

を願
ねが

って大
おお

いちょう献立
こんだて

」です。 

太平洋
たいへいよう

戦争
せんそう

では宇都宮
う つ の み や

市街地
し が い ち

の大半
たいはん

を焼
や

かれ，多
おお

くの人
ひと

が亡
な

くなりました。一
いち

日
にち

一
いっ

食
しょく

しか食
た

べられないなど苦
くる

しい生活
せいかつ

が続
つづ

きましたが，市民
し み ん

の復興
ふっこう

への強
つよ

いエネ

ルギーで現在
げんざい

のように発展
はってん

しました。 

「宇都宮
う つ の み や

餃子
ぎょうざ

」は全国的
ぜんこくてき

に有名
ゆうめい

ですが，戦争中
せんそうちゅう

に中国
ちゅうごく

にいた兵士
へ い し

が本場
ほ ん ば

の味
あじ

を

宇都宮
う つ の み や

に持
も

ち帰
かえ

ったのが始
はじ

まりと言
い

われています。「大
おお

いちょう汁
じる

」は宮
みや

っ子
こ

ラン

チのために新
あたら

しく作
つ く

られた料理
り ょ う り

です。空襲
くうしゅう

で黒
く ろ

こげになった大
おお

いちょうが翌春
よくしゅん

芽吹
め ぶ

き，復興
ふっこう

のシンボルとして人々
ひとびと

の心
こころ

の支
ささ

えになりました。その大
おお

いちょうに

ちなんで，いちょうの形
かたち

をしたかまぼこや，いちょう切り
ぎ

のにんじん，大根
だいこん

を入

れた汁物
しるもの

です。 

生
い

きる力
ちから

を見
み

せてくれた大
おお

いちょうのように，しっかり食
た

べて元気
げ ん き

な体
からだ

になり

ましょう。 

 

 梅雨
つ ゆ

が終
お

わり暑
あつ

くなると，体力
たいりょく

が落ちてスタミナ（持久力
じきゅうりょく

）がなくなりがちです。

そこで７月
がつ

のテーマは「スタミナ強化
きょうか

メニュー」にしました。「たんぱく質
しつ

」や「ビ

タミン」，「鉄分
てつぶん

」がたっぷりで，パワーみなぎる肉
にく

・魚
さかな

の料理
りょうり

や，にんにく・しょ

うが・とうがらしなどの香辛料
こうしんりょう

，ビタミンたっぷりの夏
なつ

野菜
や さ い

が登場
とうじょう

します。１３日
にち

は

特
とく

に，肉
にく

や香辛料
こうしんりょう

，夏
なつ

野菜
や さ い

を取
と

り入
い

れた献立
こんだて

にしました。 

１３日（水） 麦ごはん 牛 乳
ぎゅうにゅう

 豚肉
ぶたにく

みそ炒
いた

め 冷奴
ひややっこ

 キムチスープ 

 夏
なつ

野菜
や さ い

は，夏
なつ

に不足
ふ そ く

しやすいたっぷりの水分
すいぶん

やビタミン類
るい

を含
ふく

んでいて，体
からだ

のねつを冷
さ

まし，調子
ちょうし

を

整
ととの

えるはたらきがあります。 また，暑
あつ

さで弱
よわ

った胃
い

を刺激
し げ き

し食欲
しょくよく

をわかせてくれます。簡単
かんたん

な調理
ちょうり

で

おいしく食
た

べられるので，たくさん食
た

べて夏
なつ

バテせずに暑
あつ

さを乗
の

り切
き

りましょう！ 

トマト 
「夏

なつ

野菜
や さ い

の王
おう

さま」といわれているトマ

トは夏
なつ

の太陽
たいよう

をいっぱい浴
あ

びてビタミン

やミネラルをたくさん含
ふく

んでいます。うま

味
み

成分
せいぶん

も多
おお

いので，和食
わしょく

・洋食
ようしょく

・中華
ちゅうか

と

色々
いろいろ

な料理
りょうり

で利用
り よ う

することができます。 

なす 

火照
ほ て

った体
からだ

を冷
ひ

やして疲
つか

れを回復
かいふく

さ

せる働
はたら

きがあります。油
あぶら

と一緒
いっしょ

に調理
ちょうり

するとアクが抜
ぬ

けてうま味
み

が増
ま

すの

で，油
あぶら

炒
いた

めなどにすると，おいしくエ

ネルギーをとることができます。 

かぼちゃ 

ビタミン Cやカロテンなどの他
ほか

に，じゃ

がいもと同
おな

じようにたくさんの炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を含
ふく

んでいるので腹
はら

持
も

ちもいいです。皮
かわ

の

部分
ぶ ぶ ん

に多
おお

くの栄養素
え い よ う そ

があるので，一緒
いっしょ

に食
た

べるのがオススメです。 

ピーマン・パプリカ 

 赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

といろいろな色
いろ

があるピ

ーマンは加熱
か ね つ

することによってビタミ

ン Aの吸収率
きゅうしゅうりつ

もアップします。メラニ

ン色素
し き そ

を分解
ぶんかい

させる働
はたら

きがあるので夏
なつ

の日焼
ひ や

け対策
たいさく

にも効果的
こ う か て き

です。 


