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7月3日(金)

7月
がつ

　盛
も

り付
つ

け表
ひょう

・放送資料
ほうそうしりょう

中学校

7月1日(水) 7月2日(木)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

「のどがかわいている」と思
おも

った時
とき

はすでに

体
からだ

の水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

している状態
じょうたい

です。水分
すいぶん

は少
すこ

しずつこまめにとることが熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よ ぼ う

となり

ます。普段
ふ だ ん

は水
みず

や麦茶
むぎちゃ

で十分
じゅうぶん

ですが、汗
あせ

をた

くさんかく時
とき

は塩分
えんぶん

や少量
しょうりょう

の糖分
とうぶん

が入
はい

った飲
の

み物
もの

にしましょう。また、運動
うんどう

後
ご

に牛乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むと暑
あつ

さに強
つよ

い体
からだ

をつくることができるので

おすすめです。

肉
にく

や魚
さかな

のおかずは、ほとんどの人
ひと

が残
のこ

さずに

食
た

べていますが、野菜
やさい

になると残
のこ

してしまう

人
ひと

が多
おお

いようです。野菜
やさい

や果物
くだもの

はビタミンが

たっぷり含
ふく

まれています。タンパク質
しつ

の多
おお

い

肉
にく

や魚
さかな

と一緒
いっしょ

に食
た

べることで、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

を

体
からだ

に取
と

り入
い

れるのを手伝
てつだ

ってくれます。苦手
にがて

な野菜
やさい

も頑張
がんば

って食
た

べましょう。

とうもろこしは小麦
こ む ぎ

、米
こめ

と並
なら

ぶ世界
せ か い

三大
さんだい

穀物
こくもつ

の一
ひと

つです。食物
しょくもつ

センイが多
おお

く、便秘
べ ん ぴ

の改善
かいぜん

に役立
や く だ

ちます。またでんぷんやビタミンB群
ぐん

を

含
ふく

むので、夏
なつ

の疲
つか

れをいやす、夏
なつ

にぴったり

の食材
しょくざい

です。今日
き ょ う

はコーンたっぷりのフライ

です。コーンの甘
あま

みを味
あじ

わっていただきま

しょう。

7月6日(月) 7月7日(火) 7月8日(水) 7月9日(木) 7月10日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

暑
あつ

い時
とき

やムシムシした時
とき

は、食欲
しょくよく

が落
お

ちる時
じき

期になるので、給食
きゅうしょく

ではカレーなどの香辛料
こうしんりょう

や酸味
さ ん み

のあるもの、今日
き ょ う

のようなキムチなど

の料理
りょうり

を出
だ

します。キムチは韓国
かんこく

を代表
だいひょう

する

食
た

べ物
もの

です。白菜
はくさい

などの野菜
や さ い

をトウガラシ、

にんにく、しょうがなどを加
くわ

え、発酵
はっこう

させた

食品
しょくひん

です。残
のこ

さず食
た

べて毎日
まいにち

元気
げ ん き

にすごしま

しょう。

きゅうりは鮮
あざ

やかな緑色
みどりいろ

をした夏
なつ

を代表
だいひょう

する

野菜
や さ い

です。昔
むかし

から、夏
なつ

のほてった体
からだ

を冷
ひ

や

し、むくみなどをとってくれるといわれてき

ました。同
おな

じ夏
なつ

の食
た

べ物
もの

であるすいかよりも

水分
すいぶん

が多
おお

く、熱中
ねっちゅう

症
しょう

の予防
よ ぼ う

にも役立
や く だ

ちます。

今日
き ょ う

は生姜
しょうが

の風味
ふ う み

を効
き

かせたサラダに使用
し よ う

し

ています。味
あじ

わって食
た

べましょう。

今月
こんげつ

の食育
しょくいく

の日
ひ

のテーマは『夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

』で

す。食欲
しょくよく

が減
へ

ったり、疲
つか

れやすくなったり体
からだ

がだるいと感
かん

じている人
ひと

はいませんか？そん

な時
とき

はレモンや酢
す

など酸味
さ ん み

のあるものを食事
しょくじ

に利用
り よ う

すると、食欲
しょくよく

が増
ま

します。また、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも役立
や く だ

ちます。酸味
さ ん み

を上手
じょうず

に利用
り よ う

し、

食事
しょくじ

を残
のこ

さず食
た

べ、夏
なつ

バテを予防
よ ぼ う

しましょ

う。

7月13日(月) 7月14日(火) 7月15日(水) 7月16日(木) 7月17日(金)

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

給食
きゅうしょく

の話
はなし

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

の「ゴーヤー」は沖縄
お き な わ

の伝統
で ん と う

野菜
や さ い

です。ビタミンCが豊富
ほ う ふ

で、独特
ど く と く

の

苦
に が

みには食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こ う か

があるといわれ

ています。また、豚肉
ぶ た に く

に多
お お

く含
ふ く

まれるビ

タミンB
びー

１
わ ん

は、疲労
ひ ろ う

回復
か い ふ く

のために大切
た い せ つ

な

栄養
え い よ う

素
そ

です。給食
きゅうしょく

を残
の こ

さず食
た

べて、夏
な つ

バ

テを予防
よ ぼ う

しましょう。

昔
むかし

から言
い

い伝
つた

えられていることわざや慣用句
か ん よ う く

には、味噌
み そ

に関
かん

する言葉
こ と ば

がたくさんありま

す。「みその医者
い し ゃ

殺
ごろ

し」、「みそ汁
しる

は朝
あさ

の毒
どく

消
け

し」、「みそ汁
しる

一杯
いっぱい

三里
さ ん り

の力
ちから

」など、どれ

も味噌
み そ

が体
からだ

によく、健康的
けんこうてき

な食
た

べ物
もの

であるこ

とを表現
ひょうげん

しています。日本人
に ほ ん じ ん

にかかせない調
ちょ

味料
うみりょう

として様々
さまざま

なみそが地域
ち い き

に根付
ね づ

いていま

す。

プルコギは朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

の代表的
だいひょうてき

な肉
にく

料理
りょうり

です。

「プル」が「火
ひ

」、「コギ」が「肉
にく

」という

意味
い み

です。しょうゆベースの甘口
あまくち

のタレに肉
にく

をつけこみ、野菜
や さ い

と一緒
いっしょ

に焼
や

いたもので、韓
かん

国
こく

風
ふう

すきやきとも言
い

われています。甘辛
あまから

い味
あじ

付
つ

けがご飯
はん

のおかずにピッタリです。残
のこ

さず

食
た

べましょう。

魚
さかな

には成長
せいちょう

や健康
けんこう

のために役立
や く だ

つ栄養
えいよう

がたく

さん含
ふく

まれています。また、日本人
に ほ ん じ ん

の伝統的
でんとうてき

な食文化
しょくぶんか

である『和食
わしょく

』を支
ささ

えている食材
しょくざい

で

もあります。今日
き ょ う

の鮭
さけ

はビタミンDを多
おお

く含
ふく

み

ます。骨
ほね

をつくるために必要
ひつよう

な大事
だ い じ

な栄養素
え い よ う そ

です。牛乳
ぎゅうにゅう

とともにしっかり食
た

べましょう。

今日
き ょ う

のデザートは、志賀町
し か ま ち

倉垣
くらがき

地区
ち く

で作
つく

られ

た『能登
の と

すいか』です。すいかは９０パーセ

ント以上
いじょう

が水分
すいぶん

で、夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴったり

です。赤
あか

い色
いろ

はトマトと同
おな

じ色素
し き そ

で、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めてくれます。明日
あ す

からは夏休
なつやす

みが

始
はじ

まります。暑
あつ

さに負
ま

けない食生活
しょくせいかつ

を心
こころ

がけ

て楽
たの

しい夏休
なつやす

みにしましょう。

かぼちゃはカンボジアから日本
に ほ ん

に伝
つ た

わ

り、カンボジアがなまって「かぼちゃ」

になったと言
い

われています。春
は る

に種
た ね

をま

き、夏
な つ

から秋
あ き

にかけて収穫
しゅうかく

する夏
な つ

の野菜
や さ い

です。カロテンやビタミンC
しー

が多
お お

く含
ふ く

ま

れており、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ね ん ま く

を強
つ よ

くしたり、体
からだ

の抵抗力
ていこうりょく

を高
た か

める働
はたら

きがあります。今日
き ょ う

は夏野菜
な つ や さ い

と合
あ

わせてサラダにしました。

今日
き ょ う

は『七夕
たなばた

』の献立
こんだて

です。もともとは、針
はり

仕事
し ご と

や習字
しゅうじ

などの技術
ぎじゅつ

や腕前
うでまえ

の上達
じょうたつ

を願
ねが

う日
ひ

でした。七夕
たなばた

には、笹
ささ

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた５色
しょく

の短冊
たんざく

を飾
かざ

りつけ、天
あま

の川
がわ

にみたてた「そう

めん」を食
た

べる風習
ふうしゅう

もあります。のどごしが

よいそうめんだけにならないよう、野菜
や さ い

やた

んぱく質
しつ

も一緒
いっしょ

にしっかりとりましょう。

【地場産物】７月の

【志賀町産】 米 もち麦 すいか

たまねぎ じゃがいも（上旬のみ）

【石川県産】 牛乳 たまご

青梗菜 小松菜

加賀太きゅうり

夏野菜カレー
【もち麦ごはん
・夏野菜カレー】

能登すいか

えだまめ
サラダ

ごはん
豆腐ともず
くのスープ

ゴーヤ
チャンプ
ルー

豚肉のみ
そ焼き

ごはん
じゃがいも
のみそ汁

野菜とひじ
きのごまマ
ヨあえ

さばの竜
田揚げ

ごはん
豆腐と野菜
のスープ

プルコギもやしの
ナムル

ごはん
たまねぎの
みそ汁

ほうれん
そうのサ
ラダ

さけのマ
ヨ焼き

ゆかり
ふりかけ

ごはん
大根の
みそ汁

野菜の
生姜醤油
あえ

豚カツ

青梗菜の中
華スープ

ミート
ソースス
パゲティ

さかなの
ムニエル

ヨーグルト
オニオン
スープ

太きゅう
りとひじ
きのサラ
ダ

チキンナ
ゲット
（中３
こ）

わかめご
はん

冷やしそう
めん

ごぼうと
れんこん
のきんぴ
ら

お星さま
ハンバー
グ

クロワッサン

ごはん
油揚げと野
菜のみそ汁

夏野菜の
和風サラ
ダ

鶏肉のス
タミナや
き

(減)ごは
ん

五目きん
ぴら

いわしの
レモン煮

たなばた
ゼリー

キムチ
チャーハ

ン

フルーツ
ゼリーあ
え

加賀れん
こんしゅ
うまい
（２こ）

ごはん
ブロッコ
リースープ

星の
コロッケ

ラタトゥ
イユ

ごはん

豚肉と
野菜の
すまし汁

小松菜と
たまごの
ごまあえ

とうふの
つくねハ
ンバーグ

カレー
ピラフ

マカロニ
スープ

グリーン
サラダ

コーンフ
ライ

冷凍
みかん

７月の 【旬】の食べ物

ビタミンＣがたっぷりで、独特の苦みには食
欲を増す効果があるといわれています。

色の濃い野菜でビタミンたっぷり。ねばねば

のもとは食物センイでおなかの調子をととの

えてくれます。

オレンジ

http://www.google.co.jp/imgres?imgurl=http://www.midorihoikuen.net/wp-content/uploads/2015/03/027446c2f9070b0f5b16a18208bf5fc7.gif?6c3742&imgrefurl=http://www.midorihoikuen.net/2015/03/09/4%E6%9C%88%E3%80%80%E7%B5%A6%E9%A3%9F%E3%81%A0%E3%82%88%E3%82%8A/&h=302&w=404&tbnid=D6ae4Wp4GEvidM:&zoom=1&docid=XqWWDdh_-A_p2M&ei=cKM1VcT2FMzX8gXGioCQDw&tbm=isch&ved=0CIUBEDMoXzBf

