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よく噛
か

むと良
よ

いこと① クイズ！～ ししゃも ～ 水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を忘
わ す

れずに！ 野
や

菜
さ い

食
た

べてますか？
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七夕
た な ば た

よく噛
か

むと良
よ

いこと② 夏野菜
な つ や さ い

カレーライス なぜ朝
あ さ

ごはんは必
ひ つ

要
よ う

なの？ トマト

　きな粉
こ

豆
まめ

は、大
だい

豆
ず

が苦
にが

手
て

な子
こ

でもお

いしく食
た

べてもらえるように考
かんが

え出
だ

さ

れたメニューです。噛
か

みごたえがある

ので、よく噛
か

んで食
た

べてください。よ

く噛
か

むと、だ液
えき

がたくさん出
で

ます。だ

液
えき

には、口
くち

の中
なか

の汚
よご

れを落
お

としたり、

むし歯
ば

を予
よ

防
ぼう

する働
はたら

きがあります。

Q．ししゃもの卵
たまご

は、１尾
び

で何
な ん

粒
つ ぶ

ぐ

　　らいあるでしょうか？

① 100（百
ひゃく

）粒
つ ぶ

ぐらい

② 10,000（1万
ま ん

）粒
つ ぶ

ぐらい

③ 1,000,000（100万
ま ん

）粒
つ ぶ

ぐらい

　私
わたし

たちの体
からだ

の約
や く

60％は水
す い

分
ぶ ん

でできて

います。体
からだ

の水
み ず

は、汗
あ せ

として体
た い

温
お ん

を調
ちょう

節
せつ

する重
じゅう

要
よ う

な働
はたら

きがあります。汗
あ せ

をか

く夏
な つ

場
ば

は水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

が十
じゅう

分
ぶ ん

でないと、熱
ね っ

中
ちゅう

症
 しょう

になる恐
お そ

れがあります。給
きゅう

食
 しょく

の牛
ぎゅう

乳
 にゅう

や汁
し る

物
も の

、野
や

菜
さ い

からも水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

ができ

るので、暑
あ つ

いときこそしっかり給
きゅう

食
 しょく

を

食
た

べるようにしましょう！

　野
や

菜
さ い

はビタミンやミネラル、食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

を豊
ほ う

富
ふ

に含
ふ く

み、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えた

り、生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

を予
よ

防
ぼ う

したりするな

ど、健
け ん

康
こ う

に欠
か

かせない食
た

べ物
も の

です。苦
に が

手
て

な野
や

菜
さ い

がある人
ひ と

もいるかもしれませ

んが、季
き

節
せ つ

や調
ちょう

理
り

法
ほ う

によって味
あ じ

わいは

変
か

わります。今
い ま

は夏
な つ

野
や

菜
さ い

がおいしい季
き

節
せ つ

です。チャレンジしてみてくださ

い。

　7月
が つ

７日
な の か

は七夕
た な ば た

です。織姫
お り ひ め

と彦星
ひ こ ぼ し

が

天
あ ま

の川
が わ

を渡
わ た

って、年
ね ん

に一
い ち

度
ど

会
あ

える日
ひ

で

す。七夕
た な ば た

には、短冊
た ん ざ く

に願
ね が

い事
ご と

を書
か

いて

笹竹
さ さ だ け

に飾
か ざ

る習慣
しゅうかん

があります。今日
き ょ う

の七
た な

夕
ば た

スープには、天
あ ま

の川
が わ

や織姫
お り ひ め

が織
お

る糸
い と

に見立
み た

てた春雨
は る さ め

や星型
ほ し が た

の米
こ め

粉
こ

マカロニ

が入
は い

っています。

　よく噛
か

んで食
た

べると、頭
あたま

の筋
きん

肉
にく

がよ

く動
うご

き、脳
のう

にたくさんの血
けつ

液
えき

が流
なが

れ、

頭
あたま

の働
はたら

きを良
よ

くしてくれます。また、

よく噛
か

むことで食
た

べすぎを防
ふせ

いでくれ

たり、 食
た

べ物
もの

本
ほん

来
らい

の味
あじ

がよくわかった

りもします。

　今日
き ょ う

のカレーには夏野菜
な つ や さ い

のかぼちゃ

やズッキーニ、なす、ピーマン、パプ

リカが入
は い

っています。夏野菜
な つ や さ い

は、体
からだ

を

冷
ひ

やす働
はたら

きや夏
な つ

の強
つ よ

い紫
し

外
が い

線
せ ん

から肌
は だ

を

守
ま も

る働
はたら

きがあります。旬
しゅん

の夏
な つ

野
や

菜
さ い

を食
た

べて、暑
あ つ

い夏
な つ

を元
げ ん

気
き

に過
す

ごしましょ

う。

　寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

いま

す。とくに脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うブ

ドウ糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがあり

ます。そのため朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、

脳
のう

はエネルギー不
ぶ

足
そく

になってしまいま

す。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たこ

とを知
し

らせ、体
たい

温
おん

を上
あ

げて体
からだ

を活
かつ

動
どう

モー

ドにする役
やく

割
わり

もあります。

　「トマトが赤
あ か

くなると医
い

者
し ゃ

が青
あ お

くな

る」ということわざがあるほど、栄養
え い よ う

たっぷりの野
や

菜
さ い

です。うま味
み

成分
せ い ぶ ん

が多
お お

いので、生
な ま

で食
た

べるだけでなく煮込
に こ

み

料理
り ょ う り

にも向
む

きます。ラタトゥイユは、

夏野菜
な つ や さ い

を煮込
に こ

んだフランスの郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。

た ま し こう しき

多摩市公式ホームページで
きゅうしょく けい さい きゅうしょく

は、給食レシピの掲載や給食
しょう かい

センターの紹介などコンテンツ
じゅうじつ

を充実させています。
ぜ ひ らん

是非、ご覧ください。
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チンジャオロース ボロネーゼ 豆
と う

腐
ふ

　　のつく食
た

べ物
もの

2
ふつ

日
か

の答
こ た

え：②　ししゃもの大
お お

きさにもよりますが、3,000～10,000粒
つ ぶ

ぐらいといわれています。 南野調理所　令和７年７月B

　チンジャオロースは、漢
か ん

字
じ

で「青
ち ん

椒
じゃお

肉
ろ ー

絲
す

」と書
か

きます。「青
ち ん

椒
じゃお

」は「ピー

マン」、「肉
ろ ー

」は「お肉
に く

」、「絲
す

」は

「細
ほ そ

切
ぎ

り」のことです。それぞれの意
い

味
み

の名
な

前
ま え

が料
りょう

理
り

についています。ピー

マンは栄
え い

養
よ う

たっぷりの夏
な つ

野
や

菜
さ い

です。

ピーマンが苦
に が

手
て

な人
ひ と

も頑
が ん

張
ば

って食
た

べて

みましょう！

　ボロネーゼは、ひき肉
に く

と玉
た ま

ねぎ、ト

マトを一
い っ

緒
し ょ

に煮
に

込
こ

んだイタリア料
りょう

理
り

で

す。日本
に っ ぽ ん

では、ミートソースと呼
よ

ばれ

ています。ボロネーゼが最
さ い

初
し ょ

に作
つ く

られ

たのは、イタリア北
ほ く

部
ぶ

のボローニャと

いう街
ま ち

です。ボローニャは美
び

食
しょく

の街
ま ち

と

して知
し

られ、おいしい料
りょう

理
り

や食
しょく

材
ざ い

がた

くさんあることで有名
ゆ う め い

です。

　豆
と う

腐
ふ

は大
だ い

豆
ず

から作
つ く

られますが、大
だ い

豆
ず

よりも消
しょう

化
か

吸
きゅう

収
しゅう

がよいので、夏
な つ

バテ気
ぎ

味
み

で食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちた体
からだ

にぴったりの食
た

べ

物
も の

です。特
と く

に冷
ひ や

奴
やっこ

は夏
な つ

においしく食
た

べ

られる一
い っ

品
ぴ ん

ですし、豆
と う

腐
ふ

の味
あ じ

もしっか

り味
あ じ

わえます。給
きゅう

食
しょく

では、豆
と う

腐
ふ

が主
し ゅ

役
や く

の麻婆
ま ー ぼ ー

豆
ど う

腐
ふ

を作
つ く

りました。しっかり食
た

べて夏
な つ

バテを防
ふ せ

ぎましょう。

　昔
むかし

から夏
なつ

の暑
あつ

い日
ひ

に「う」のつく食
た

べ物
もの

や黒
くろ

い食
た

べ物
もの

を食
た

べると、元
げん

気
き

に夏
なつ

を過
す

ご

せるといわれています。今日
きょう

の給
きゅう

食
しょく

にたく

さん使
つか

われています。

　

梅
うめ

干
ぼ

し、冬
とう

瓜
がん

、とうがらし、ごぼう、とう

もろこし

　

なす、ひじき

　夏
なつ

休
やす

みももうすぐです。暑
あつ

くて湿
しつ

度
ど

の高
たか

い日本
にっぽん

の夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、夏
なつ

バテや熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

にならない

ように食
しょく

生
せい

活
かつ

にも気
き

をつけることが大
たい

切
せつ

です。

「う」

「黒」


