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SDGs
え す で ぃ ー じ ー ず

給食
き ゅ う し ょ く

・・・
　ＳＤＧｓの１７の目標

もくひょう

のうち、１２番目
ば ん め

の目標
もくひょう

「つくる

責任
せ き に ん

　つかう責任
せ き に ん

」として、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の献立
こ ん だ て

は、皮
か わ

をむ

かずに丸
ま る

ごと使
つ か

える野菜
や さ い

を使
つ か

いました。例
た と

えば、カレー

は、ペコロス（玉
た ま

ねぎ）、ミニキャロット、ミニナス、芽
め

キャベツ、ラディッシュ、ヤングコーン、ミニトマトを

使
つ か

っています。

これらの食材
しょくざい

は、皮
か わ

をむかずに使
つ か

えるので、生
な ま

ごみを減
へ

ら

すことができます。確
た し

かに、高価
こ う か

な食材
しょくざい

ですが、ＳＤＧｓ

について、考
かんが

えるきっかけとして、

役立
や く だ

ててみてください。

7 月 11日( 月

きょうのひとくちメモ

おひたし

ごこくごはんで

まるごとやさいカレー

プラム

エスディージーズきゅうしょく



)

ゴーヤ・・・
　苦瓜

に が う り

とも呼
よ

ばれるゴ―ヤは、特有
と く ゆ う

の

苦
に が

みをもつ野菜
や さ い

です。この苦
に が

みが夏
な つ

バ

テ予防
よ ぼ う

や体
からだ

によい成分
せ い ぶ ん

であるとされ、

1990年
ね ん

代
だ い

に沖縄
お き な わ

から全国
ぜ ん こ く

に広
ひ ろ

まりま

した。

ゴーヤの苦
に が

みを苦手
に が て

とする人
ひ と

も多
お お

いですが、食
た

べ慣
な

れてくると

「大人
お と な

の味
あ じ

」として、癖
く せ

になる人
ひ と

も多
お お

いです。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

では、ゴーヤの下
し た

処理
し ょ り

（真
ま

ん中
な か

の白
し ろ

いわたを取
と

り、薄
う す

くスライスし、塩
し お

でもみ、水洗
み ず あ ら

いした後
あ と

、茹
ゆ

でる）をし

てから、他
ほ か

の野菜
や さ い

と炒
い た

めました。ゴーヤの苦
に が

みを抑
お さ

えて、子
こ

ど

もでもおいしく食
た

べられるゴーヤチャンプルーに仕上
し あ

げまし

た。

7 月 12日( 火

きょうのひとくちメモ

くきわかめのスープ
むぎいりごはん

ゴーヤチャンプルー

とりにくのかりんあげ
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ラタトゥユ・・・

　ラタトゥユとは、フランス南部
な ん ぶ

プロヴァンス地方
ち ほ う

、ニー

スの郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

で夏野菜
な つ や さ い

の煮込
に こ

みのことで、野菜
や さ い

をたくさん

食
た

べるために工夫
く ふ う

された料理
り ょ う り

です。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のラタトゥユには、夏野菜
な つ や さ い

であるズッキー

ニ、なす、緑
みどり

のピーマンと赤
あ か

と黄色
き い ろ

のパプリカ、トマトを

使
つ か

いました。

　苦手
に が て

な人
ひ と

の多
お お

いピーマンですが、給食室
きゅうしょくしつ

では、食
た

べやす

いように工夫
く ふ う

して調理
ち ょ う り

しています。みなさんも、それぞれ

に苦手
に が て

なものでも食
た

べられるような工夫
く ふ う

を身
み

に付
つ

けていき

ましょう。

7 月 13日( 水

きょうのひとくちメモ

ポテトチーズに

とりにくのラタトゥユ

てづくりカフェオレゼリー

うつのみやしさんこむぎの

ミルクパン
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鯵
あ じ

の和風
わ ふ う

マリネ・・・

　魚
さかな

を揚
あ

げて、たれをかけるマリネ料理
りょうり

の時
とき

は、魚
さかな

を普通
ふ つ う

より長
なが

い時間
じ か ん

、かりっとするまで揚
あ

げます。そうすること

で、たれがよく浸
し

み込
こ

みますし、さくっとおいしくなりま

す。

　みなさんの中
なか

には、酸味
さ ん み

をあまり得意
と く い

としない人
ひと

がいる

かもしれません。しかし、酸味
さ ん み

のもととなるお酢
す

には、抗
こう

菌
きん

効果
こ う か

や便秘
べ ん ぴ

改善
かいぜん

、食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

など暑
あつ

い夏
なつ

に引
ひ

き起
お

こしそう

な体
からだ

の不調
ふちょう

を治
なお

してくれる働
はたら

きをもちます。

　苦手意識
に が て い し き

から諦
あきら

めるのではなく、まずは一歩
い っ ぽ

踏
ふ

み出
だ

し、

食
た

べてみましょう！暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

るための力
ちから

が、鯵
あじ

の和
わふ

風
う

マリネに詰
つ

まっています！

7 月 14日( 木

きょうのひとくちメモ

むぎいりごはん ニラたまじる

おひたし

あじのわふうマリネ



)

夏
な つ

の肉
に く

じゃが・・・
　肉

に く

じゃがというと、冬
ふ ゆ

の献立
こ ん だ て

のイメージですが、夏
な つ

の肉
に く

じゃがは、夏
な つ

ばて予防
よ ぼ う

ににんにくを利
き

かせた塩味
し お あ じ

に仕上
し あ

げ

ています。枝豆
え だ ま め

の黄緑
き み ど り

色
い ろ

が爽
さ わ

やかさを演出
えんしゅつ

し、暑
あ つ

い夏
な つ

でも

おいしく食
た

べられる肉
に く

じゃがです。

　じゃがいもは、１年中
ねんじゅう

さまざ

まな料理
りょうり

に使
つか

う野菜
や さ い

です。

去年
きょねん

は、長雨
ながあめ

によりじゃがいも

は不作
ふ さ く

でしたが、今年
こ と し

はたくさ

んのじゃがいもが実
みの

るといいで

すね！

7 月 15日( 金

きょうのひとくちメモ

むぎいりごはん なつのにくじゃが

きりぼしだいこんの

ナムル

さばのみぞれに


