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海開
う み び ら

き山開
や ま び ら

き・・・
　今日

き ょ う

7月1日
し ち が つ つ い た ち

 は、海水浴
か い す い よ く

で事故
じ こ

がなく安全
あ ん ぜ ん

に泳
お よ

ぐことが

できるように、登山
と ざ ん

においても、事故
じ こ

がなく安全
あ ん ぜ ん

に登
の ぼ

れる

ようにと神様
か み さ ま

にお祈
い の

りをする海開
う み び ら

きや山開
や ま び ら

きをします。

　これから夏休
な つ や す

みに向
む

けて、山登
や ま の ぼ

りや海水浴
か い す い よ く

 、プールな

ど、夏
な つ

を満喫
ま ん き つ

できる楽
た の

しみが増
ふ

えますが、ルールを守
ま も

り、

みんなが楽
た の

しめるような行動
こ う ど う

を心
こころ

がけていきましょう。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、海
う み

をイメージしたパエリアと山
や ま

をイ

メージした青森県
あ お も り け ん

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

であるけの汁
し る

を作
つ く

りました。

ぜひ、口
く ち

に運
は こ

びながら、海
う み

や山
や ま

を思
お も

い浮
う

かべ、少
す こ

しでもお

出
で

かけ気分
き ぶ ん

を味
あ じ

わってください。

7 月 1 日( 金

きょうのひとくちメモ

うみびら やまびら きゅうしょく

うみのパエリア

やまのけのしる



　職員室
し ょ く い ん し つ

前
ま え

の畑
はたけ

にも、立派
り っ ぱ

なかぼちゃが実
み の

っています

ね！

)

かぼちゃ・・

　かぼちゃには、ウイルスや細菌
さ い き ん

から体
からだ

を守
ま も

る免疫
め ん え き

にかか

わる栄養素
え い よ う そ

がたくさん含
ふ く

まれています。さらに、これらの

栄養素
え い よ う そ

は、油
あぶら

と一緒
い っ し ょ

にとることで吸収
きゅうしゅう

率
り つ

が高
た か

まります。今
き ょ

日
う

の給食
きゅうしょく

のかぼちゃとモロの豆板醤
と う ば ん じ ゃ ん

和
あ

えは、まさに栄養
え い よ う

満
ま ん

点
て ん

、免疫力
め ん え き り ょ く

がアップするおかずです。

　残
の こ

さず、食
た

べましょう！

7 月 4 日( 月

きょうのひとくちメモ

むぎいりごはん
ちゅうかふう

スープ

あげかぼちゃとモロの

トウバンジャンあえ

オレンジ
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とうもろこし・・・
　とうもろこしは、収穫

しゅうかく

して、茎
く き

からはずしてしまうと、

時間
じ か ん

の経過
け い か

とともに甘
あ ま

みが薄
う す

れていくといわれています。

そこで、地元
じ も と

の池田
い け だ

貞夫
さ だ お

さんが、今朝
け さ

早
は や

くに収穫
しゅうかく

して、富
と み

屋
や

小
しょう

に届
と ど

けてくださいました。

　この貴重
き ち ょ う

な甘
あ ま

みを逃
の が

さないために、給食室
きゅうしょくしつ

では、皮
か わ

のま

まゆでて、皮
か わ

をむいた後
あ と

、塩水
し お み ず

でもう一度
い ち ど

さっとゆでてか

ら、熱
あ つ

いうちにラップをして、冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷
ひ

やしました。こ

うして、みなさんのもとに、おいしいあまいとうもろこし

が届
と ど

いています。感謝
か ん し ゃ

していただきましょう！

7 月 5 日( 火

きょうのひとくちメモ

なつやさいみそしる

さだおさんのあさどり

とうもろこし

はつがげんまいで

とりそぼろどん

とういつこんだて あさ

とうもろこし

ち さん ち しょう

きょう とく じ ら まち しょくざい
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モロヘイヤ・・・
　葉

は

の元
も と

に毛
け

のような形
かたち

をしたものが

ついている緑黄色野菜
り ょ く お う し ょ く や さ い

です。栄養価
え い よ う か

が

とても高
た か

く「野菜
や さ い

の王様
お う さ ま

」といわれま

す。熱
ね つ

を加
く わ

えたり、刻
き ざ

んだりすると、

含
ふ く

まれているムチンにより粘
ね ば

りがでて

きます。

　夏
な つ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

ですので、暑
あ つ

い時期
じ き

の

栄養
え い よ う

補給
ほ き ゅ う

にはとてもおすすめの食材
しょくざい

で

す。

7 月 6 日( 水

きょうのひとくちメモ

こめこパン

キャベツとブロッコリーのソテー

にこみハンバーグ

モロヘイヤスープ
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七夕
た な ば た

・・・
　今夜

こ ん や

は、天
あ ま

の川
が わ

をみられるでしょうか。

七夕
た な ば た

献立
こ ん だ て

なので、星
ほ し

をあちこちに散
ち

りばめてみました。星
ほ し

がいくつ入
は い

っているか、楽
た の

しみながら食
た

べてみましょう。

　さて、七夕
た な ば た

は、本来
ほ ん ら い

中国
ちゅうごく

から伝
つ た

わった行事
ぎ ょ う じ

と日本
に ほ ん

に古来
こ ら い

からある信仰
し ん こ う

が一緒
い っ し ょ

になって、奈良
な ら

時代
じ だ い

より7月
が つ

7日
に ち

に秋
あ き

の

収穫
しゅうかく

と習
な ら

い事
ご と

の上達
じょうたつ

を願
ね が

う行事
ぎ ょ う じ

として行
おこな

われてきました。

　東
ひがし

の空
そ ら

に、夏
な つ

の大
だ い

三角
さ ん か く

といわ

れるベガ（織姫
お り ひ め

）・デネブ・

アルタイル（彦星
ひ こ ぼ し

）という星
ほ し

が

見
み

えますよ。

7 月 7 日( 木

きょうのひとくちメモ

たなばたこんだて

たなばたじるたなばたちらしずし

てづくりあまのがわゼリー
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完全
か ん ぜ ん

栄養食
え い よ う し ょ く

,たまご・・・

　給食
きゅうしょく

でよく使
つ か

う卵
たまご

は、鶏
にわとり

の卵
たまご

です。今
い ま

、卵
たまご

は、完全栄養食
か ん ぜ ん え い よ う し ょ く

と

して注目
ちゅうもく

されています。タンパク質
し つ

や脂質
し し つ

、ビタミンやミネラ

ルがバランスよく含
ふ く

まれているだけでなく、アミノ酸
さ ん

スコアが

１００なのです！

　アミノ酸
さ ん

スコアって何
な に

？　と思
お も

った人
ひ と

に、

説明
せ つ め い

します。体
からだ

の中
な か

で作
つ く

ることのできない必須
ひ っ す

アミノ酸
さ ん

は９種
し ゅ

類
る い

あります。これらは、食
た

べ物
も の

から常
つ ね

に取
と

り入
い

れないと、体
からだ

に

不調
ふ ち ょ う

をきたしてしまうタンパク質
し つ

を構成
こ う せ い

している栄養素
え い よ う そ

です。

アミノ酸
さ ん

スコアとは、この必須
ひ っ す

アミノ酸
さ ん

が体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な量
りょう

をどれ

だけ満
み

たしているかを１～１００の値
あたい

で表
あらわ

したものです。卵
たまご

は、この体
からだ

に必要
ひ つ よ う

な９種類
し ゅ る い

の必須
ひ っ す

アミノ酸
さ ん

がすべて入
は い

っている

のです。

7 月 8 日( 金

きょうのひとくちメモ

ナムル

ひじきあつやきたまご

ぶたキムチどん


