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七
月
十
三
日
（

水
）

○スタミナどんぶり

七
月
十
四
日
（

木
）

ひとくちメモ

七
月
十
二
日
（

火
）

○ジャム

　蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いているこの時期
じ き

，暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

で過
す

ごし

てほしいと思
おも

い，「スタミナどんぶり」を作
つく

りました。スタミナどん

ぶりに使
つか

っている豚肉
ぶたにく

には，夏
なつ

ばての予防
よ ぼ う

効果
こ う か

があると言
い

われて

いる「ビタミンＢ1
びーわん

」がたくさん含
ふく

まれています。また，たまねぎや

にんにく，ニラなどに含
ふく

まれる「硫化
りゅうか

アリル」は，ビタミンＢ1
びーわん

が体
たい

内
ない

で効率
こうりつ

よく働
はたら

く手
て

助
だす

けをしてくれる成分
せいぶん

です。

七
月
十
一
日
（

月
）

○かぼちゃ

　かぼちゃは，南北
なんぼく

アメリカ大陸
たいりく

で最初
さいしょ

に見
み

つかったと言
い

われている

野菜
や さい

です。かぼちゃは世界
せかい

各地
か く ち

にさまざまな種類
しゅるい

があるようです

が，現在
げんざい

では少
すこ

し小
ちい

さめで表面
ひょうめん

がゴツゴツしている「東洋
とうよう

かぼ

ちゃ」，大
おお

きくて表面
ひょうめん

が滑
なめ

らかな「西洋
せいよう

かぼちゃ」，そして，いろいろな

形
かたち

がある「ペポかぼちゃ」の３種類
しゅるい

に大
おお

きく分
わ

けられているようで

す。給食
きゅうしょく

では西洋
せいよう

かぼちゃを使
つか

っていろいろな料理
りょうり

を作
つく

っています。

　ジャムは，果物
くだもの

の果肉
か に く

や果汁
かじゅう

，皮
かわ

の部分
ぶぶん

に砂糖
さ と う

やはちみつなど

を加
くわ

えて火
ひ

にかけ，とろっとするまで煮詰
に つ

めて作
つく

ります。ジャムが

とろっとしているのは，果物
くだもの

に含
ふく

まれる「ペクチン（ペクチンは食
しょく

物
もつ

せんいのなかまです。）」や「クエン酸
さん

（クエン酸
さん

は酸
す

っぱいと

感
かん

じる酸味
さ ん み

です。）」という成分
せいぶん

に，砂糖
さ と う

などの甘
あま

みを加
くわ

えて煮
に

る

ことで，とろっと固
かた

まります。

七
月
十
五
日
（

金
）

○食事
し ょ く じ

のマナー「食事
し ょ く じ

のあいさつ」

○呉
く れ

っ子
こ

元気
げ ん き

夏野菜
な つ や さ い

カレー

　みなさんは食事
しょ くじ

を始
はじ

める前
まえ

に「いただきます。」と，食
た

べ終
お

わっ

た時
とき

に「ごちそうさま。」と，食事
しょ くじ

のあいさつをしているかと思
おも

いま

す。現在
げんざい

は，新型
しんがた

コロナウイルス感染症対策
かんせんしょうたいさく

で，マスクをはずして

声
こえ

を出
だ

しての食事
しょ くじ

のあいさつはできませんが，マスクをつけてい

ても「心
こころ

をこめて」，「ていねい」に食事
しょ くじ

のあいさつを行
おこな

うことは

できるかと思
おも

います。感染症対策
かんせんしょうたいさく

をとりながら，心
こころ

をこめて，てい

ねいな食事
しょ くじ

のあいさつをしていきましょう。

　今日
き ょ う

のカレーは，この時期
じ き

に旬
しゅん

を迎
むか

える野菜
や さ い

（かぼちゃ，なす，

枝豆
えだまめ

）を使
つか

って，夏野菜
なつやさい

カレーを作
つく

りました。夏野菜
なつやさい

には，体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれるビタミンＡ
えー

やＣ
しー

などを含
ふく

んでいる野菜
や さ い

が多
おお

い

です。また，いつもよりカレー粉
こ

の使用量
しようりょう

を増
ふ

やしているので，ス

パイシーな味
あじ

に仕上
し あ

がっているかと思
おも

います。しっかり食
た

べて，暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。

スタミナどんぶり（ぐ）

むぎごはん

しきがみ

ごまトースト

れいとうみかん

ミニあおりんごゼリー

くれっこげんきなつやさいカレー（ぐ）

むぎごはん

ぎゅうにゅう

わふうスパゲッティ

ぎゅうにゅう

とりにくの

レモン

ソースあえ

ひじきふりかけ

コッペパン

いちごジャム

やさいの

オーロラ

ソースあえ

ぎゅうにゅう

あつあげの

カレーいため

ぎゅうにゅう

ぎゅうにゅう

コンソメ

スープ

わかめ

サラダ

かぼちゃの

みそしる
ごはん

きゃべつの

ソテー

りっちゃんの

サラダ

ミニトマト








