
十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和６年 給食回数 19回

日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

7/1
(月）

ご は ん

ほうれんそうのみそしる
あつやきたまご
にくなが

ぎゅうにゅう
あつやきたまご
ぶたにく、とうふ、みそ

ほうれんそう、にんじん
たまねぎ、いとこんにゃく
グリンピース、しょうが

ごはん、いたふ、あぶら
さとう、ながいも 624 779

今日
きょう

から７月
がつ

です。暑
あつ

い日
ひ

は、知
し

らず知
し

らずのうちに汗
あせ

をかいている
ことが多

おお

いので、こまめな水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

が必要
ひつよう

です。普
ふ

段
だん

の水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

は、
水
みず

や麦茶
むぎちゃ

などをおすすめします。激
はげ

しい運動
うんどう

などで大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかく
時
とき

には、塩
えん

分
ぶん

が含
ふく

まれているスポーツ飲
いん

料
りょう

を飲
の

むようにしましょう。

２
(火）

しおラーメン

カレーメンチカツ
きりぼしだいこんサラダ
ミルメークコーヒー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、カレーメンチカツ
ハム

キャベツ、にんじん、ながねぎ
もやし、メンマ、きくらげ
きりぼしだいこん
きゅうり

ちゅうかめん
ミルメークコーヒー
あぶら、ごま
カレーメンチカツ

663 779

栄養
えいよう

バランスのとれた１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

は暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりの
基
き

本
ほん

です。特
とく

に１日
にち

の最初
さいしょ

の朝
あさ

ごはんはとても大切
たいせつ

です。エネルギー
や水分
すいぶん

をはじめ、体
からだ

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

をとることで、水分
すいぶん

不
ぶ

足
そく

などを予
よ

防
ぼう

することができます。朝
あさ

からしっかり食
た

べるようにしましょう。

３
(水）

ご は ん

パイタンスープ
ショーロンポウ
ガパオいため

ぎゅうにゅう、とうふ
ショーロンポウ、ぶたにく
だいず

にんじん、はくさい、ながねぎ
えのきたけ、しょうが
たまねぎ、あかパプリカ
ピーマン、たけのこ、にんにく

ごはん、あぶら、さとう

621 846

ガパオというのはハーブの「バジル」という意味
い み

です。日
に

本
ほん

ではナン
プラーなどで甘辛

あまから

く味
あじ

付
つ

けをしたひき肉
にく

にバジルを加
くわ

え、ごはんに乗
の

せたものをガパオライスと呼
よ

んでいます。ガパオライスはタイで日
にち

常
じょう

的
てき

に食
た

べられる料
りょう

理
り

の一
ひと

つで、給食
きゅうしょく

でも人
にん

気
き

のメニューです。

ショーロンポウ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

４
(木）

スライスパン

トマトスープ
ハーブチキン
ポテトサラダ
ブルーベリージャム

ぎゅうにゅう、ベーコン
ハーブチキン

にんじん、キャベツ、たまねぎ
トマト、にんにく、えだまめ
とうもろこし、きゅうり

スライスパン
ブルーベリージャム
じゃがいも、さとう
マヨネーズ、しろいんげんまめ

677 778

日
に

本
ほん

のブルーベリー産
さん

地
ち

の１位
い

は東
とう

京
きょう

都
と

です。ブルーベリーが日
に

本
ほん

で初
はじ

めて栽培
さいばい

されたのは東
とう

京
きょう

都
と

小
こ

平
だいら

市
し

でした。東
とう

京
きょう

農工
のうこう

大学
だいがく

の教
きょう

授
じゅ

が日
に

本
ほん

の暖
だん

地
ち

に適応
てきおう

するブルーベリーの生産
せいさん

開発
かいはつ

研
けん

究
きゅう

を行
おこな

ったこと
から始

はじ

まりました。

５
(金）

むぎごはん

キーマカレー
イタリアンサラダ
たなばたゼリー

ぎゅうにゅう、ぎゅうにく
ぶたにく、だいず、チーズ

たまねぎ、にんじん、トマト
にんにく、しょうが
りんごピューレ、ミニトマト
きゅうり、ブロッコリー

むぎごはん、ドレッシング
カレールウ、マーガリン
ひよこまめ、レンズまめ
きび

728 924

雑穀
ざっこく

はイネ科
か

の作物
さくもつ

のうち、「えいか」と言
い

われる小
ちい

さい実
み

をつけるヒ
エ、アワ、キビなどをまとめて言

い

います。雑穀
ざっこく

には白米
はくまい

よりも、食
しょく

物
もつ

せんいやビタミン、ミネラルが多
おお

く含
ふく

まれています。今日
きょう

のカレーに
も雑穀
ざっこく

が入
はい

っていますので、食
た

べる時
とき

に探
さが

してみましょう。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

８
(月）

ご は ん

だいこんなのみそしる
にくだんご
うらがみそぼろ

ぎゅうにゅう
こうやどうふ、みそ
にくだんご、ぶたにく
さつまあげ

にんじん、だいこんな、もやし
いとこんにゃく、ごぼう
いんげん、しょうが

ごはん、さとう
ごまあぶら、ごま 611 830

浦上
うらがみ

そぼろは長崎県
ながさきけん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。1500年
ねん

後半
こうはん

、浦上
うらがみ

地区
ち く

でキリスト教
きょう

を
布
ふ

教
きょう

していたポルトガル人
じん

が、肉
にく

を食
た

べる習
しゅう

慣
かん

がなかった人々
ひとびと

に「健康
けんこう

に良
よ

い
食
た

べ物
もの

」として豚肉
ぶたにく

を食
た

べる文
ぶん

化
か

を伝
つた

え、誕
たん

生
じょう

した料
りょう

理
り

だと言
い

われています。
ポルトガル語

ご

の「ソブラート」（余
あま

り物
もの

）が名
な

前
まえ

の由
ゆ

来
らい

とする説
せつ

があります。

肉団
にくだん

子
ご

小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

９
(火）

ジャージャーめん

ジャージャーめんのたれ
ジャージャーめん（やさい）
はんじゅくあじつけたまご
りんごゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
だいず、みそ
はんじゅくあじつけたまご

たまねぎ、ながねぎ、しょうが
ほししいたけ、にんにく
たけのこ、きゅうり、にんじん
もやし

ちゅうかめん、でんぷん
さとう、ごまあぶら
りんごゼリー 615 733

ジャージャーめんは、中
ちゅう

国
ごく

北
ほく

部
ぶ

の家
か

庭
てい

料
りょう

理
り

です。盛岡
もりおか

市
し

にはじゃじゃ
麺
めん

という名
な

前
まえ

の麺
めん

料
りょう

理
り

がありますが、ジャージャーめんは中
ちゅう

華
か

麺
めん

を、
じゃじゃ麺

めん

は平
ひら

たいきしめんやうどんを用
もち

いるという違
ちが

いがありま
す。麺

めん

に肉
にく

みそと野
や

菜
さい

をのせて、よく混
ま

ぜて食
た

べましょう。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

10
(水）

ご は ん

ながいものみそしる
さばみそに
くろまめひじき

ぎゅうにゅう、あぶらあげ
みそ、さばみそに
くろまめ、さつまあげ
ひじき

にんじん、たまねぎ、いんげん
いとこんにゃく

ごはん、ながいも
あぶら、さとう 688 865

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、食
しょく

欲
よく

がない、だるい、よく眠
ねむ

れないなどの「夏
なつ

ばて」が起
お

こりやすくなります。夏
なつ

ばてを防
ふせ

ぐためには、①バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を毎日
まいにち

３食
しょく

しっかりと食
た

べる。②こまめに水分
すいぶん

補
ほ

給
きゅう

をする。③早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き
をすることが大切

たいせつ

です。夜
よ

ふかしや朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をしたり、朝
あさ

ご飯
はん

を抜
ぬ

いたりしないで、休
やす

みの日
ひ

も規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。

11
(木）

こくとうパン

ジュリエンヌスープ
かぼちゃのクロケット
ラタトゥイユ
ブラマンジェ

ぎゅうにゅう、ベーコン
ウインナー

キャベツ、にんじん、たまねぎ
にんにく、なす、きパプリカ
ズッキーニ、トマト、いんげん

こくとうパン
かぼちゃのクロケット
あぶら、ブラマンジェ
オリーブオイル

672 775

2024年
ねん

７月
がつ

26日
にち

から８月
がつ

11日
にち

までの17日間
にちかん

、フランスのパリでオリンピック競
きょう

技
ぎ

大会
たいかい

が開催
かいさい

されることから、
今日
きょう

はフランスを意
い

識
しき

した献立
こんだて

にしました。ジュリエンヌスープは細
ほそ

い千
せん

切
ぎ

り野
や

菜
さい

が入
はい

ったスープ。ラタ
トゥイユは、フランス南

なん

部
ぶ

プロヴァンス地
ち

方
ほう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

。クロケットは、フランスが発
はっ

祥
しょう

とされる揚
あ

げ物
もの

。ブ
ラマンジェはフランス語

ご

で「白
しろ

い食
た

べ物
もの

」を意味
い み

するデザート菓子
が し

です。食
た

べてみてください。

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

12
(金）

ご は ん

だいこんのみそしる
てりやきチキン
しおやさいいため

ぎゅうにゅう、あつあげ
ぶたにく、てりやきチキン
みそ

だいこん、にんじん、キャベツ
あかパプリカ、にんにく
もやし

ごはん、あぶら

664 821
てりやきというのは、しょうゆを基

き

本
ほん

にした甘
あま

みのあるたれを食
しょく

材
ざい

に塗
ぬ

りながら焼
や

く調
ちょう

理
り

法
ほう

です。日
に

本
ほん

では魚
さかな

または肉
にく

の調
ちょう

理
り

に使
つか

われます。甘辛
あまから

い味
あじ

がごはんによく合
あ

い、お弁当
べんとう

にもぴったりの料
りょう

理
り

です。ぜひ作
つく

ってみ
てください。

16
(火）

ちゃんぽんめん

シュウマイ
ブロッコリーとひじきのサラダ

ぎゅうにゅう、シュウマイ
ぶたにく、いか、なると
ひじき、ツナ

にんじん、ながねぎ、キャベツ
もやし、メンマ、にんにく
しょうが、ブロッコリー
えだまめ

ちゅうかめん
ドレッシング 605 791

私
わたし

たちの体
からだ

は、半分
はんぶん

以
い

上
じょう

が水分
すいぶん

でできています。体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、体温
たいおん

を調
ちょう

節
せつ

したり、体
からだ

に必要
ひつよう

なものを運
はこ

び、
必
ひつ

要
よう

でなくなったものを外
そと

にだしたりなど、大切
たいせつ

な働
はたら

きをしています。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

予
よ

防
ぼう

のためにも、暑
あつ

い夏
なつ

は特
とく

に
水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が大切
たいせつ

です。炭酸
たんさん

飲
いん

料
りょう

などの甘
あま

い飲
の

み物
もの

を飲
の

みすぎると、肥
ひ

満
まん

や糖
とう

尿
にょう

病
びょう

、虫
むし

歯
ば

の原因
げんいん

になります。水
すい

分
ぶん

をとるときには、基
き

本的
ほんてき

に水
みず

やお茶
ちゃ

など、甘
あま

くない飲
の

み物
もの

を飲
の

むようにしましょう。

シュウマイ
小
しょう

１個
こ

中
ちゅう

２個
こ

17
(水）

ご は ん

しじみじる
いわしうめに
ごぼうプルコギ
あじつけのり

ぎゅうにゅう、しじみがい
いわしうめに、みそ
あじつけのり、ぶたにく

あかパプリカ、ごぼう
つきこんにゃく、しょうが

ごはん、ごま、さとう
ごまあぶら 654 791

2024年
ねん

、日
に

本
ほん

では新
あたら

しい紙
し

幣
へい

が発行
はっこう

されます。新
しん

１万円札
まんえんさつ

には日
に

本初
ほんはつ

の銀行
ぎんこう

や東
とう

京
きょう

証
しょう

券
けん

取引所
とりひきじょ

の前身
ぜんしん

などを
作
つく

った渋沢
しぶさわ

栄一
えいいち

。新
しん

５千円札
せんえんさつ

には日
に

本
ほん

の女
じょ

子
し

教
きょう

育
いく

に尽
じん

力
りょく

した津田
つ だ

梅
うめ

子
こ

。新
しん

千円札
せんえんさつ

には世
せ

界
かい

で初
はじ

めて破
は

傷
しょう

風
ふう

の
培養
ばいよう

に成功
せいこう

し、治
ち

療
りょう

法
ほう

を開発
かいはつ

した北里
きたさと

柴
しば

三郎
ざぶろう

が描
えが

かれています。今日
きょう

の給食
きゅうしょく

には、新
しん

紙
し

幣
へい

デザインのパッケー
ジに入

はい

った、味
あじ

付
つ

けのりがつきます。

18
(木）

スライスこめこパン

ABCスープ
しろみざかなフライ
ポテトいりたまごサラダ

ぎゅうにゅう、ウインナー
しろみざかなフライ
たまご

たまねぎ、にんじん、キャベツ
トマト、きゅうり、えだまめ

スライスこめこパン
ABCマカロニ、あぶら
じゃがいも 610 745

もうすぐ夏休
なつやす

みです。おやつのとりすぎは砂
さ

糖
とう

、油
あぶら

、塩分
えんぶん

のとりすぎにつながり、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の原因
げんいん

にもなり
ます。おやつは生活

せいかつ

の楽
たの

しみですが、おやつの内容
ないよう

や量
りょう

、食
た

べる時
じ

間
かん

に気
き

を付
つ

けたいものです。「おやつ」イ
コール「おかし」と考

かんが

えず、不
ふ

足
そく

しがちなカルシウムやビタミンなどがとれるものを積
せっ

極
きょく

的
てき

にとるように心
こころ

が
けましょう。

19
(金）

むぎごはん

チキンカレー
シトラスしらたま

ぎゅうにゅう、とりにく たまねぎ、にんじん、にんにく
しょうが、りんごピューレ
みかん、あまなつみかん

むぎごはん、じゃがいも
カレールウ、マーガリン
しらたまもち
あまなつゼリー、ゆずゼリー

724 929
シトラスというのはみかんの仲

なか

間
ま

の柑橘類
かんきつるい

をまとめて言
い

ったもので、オレンジ、レモン、ユズ、アマナツ、ス
ダチ、ハッサク、グレープフルーツなどが含

ふく

まれます。フルーティーな味
あじ

と香
かお

りが良
よ

いことから、果
か

実
じつ

は食
しょく

用
よう

の他
ほか

に、薬用
やくよう

、香
こう

料
りょう

の材
ざい

料
りょう

にもなります。また、樹
じゅ

皮
ひ

や葉
は

を薬
くすり

などに利
り

用
よう

することも多
おお

いそうです。

７･８月分こんだてひょう



日 こ ん だ て め い たべもののはたらき（太字の食材は県産品です。) エネルギー(kcal）
食
しょく

育
いく

一
ひと

口
くち

メ モ
おし
らせちやにくやほねになる からだのちょうしをととのえる ねつやちからになる 小 中

8/26
(月）

ご は ん

こまつなのみそしる
しおからあげ
ながいものうめあえ

ぎゅうにゅう、あつあげ
しおからあげ、みそ

にんじん、ながねぎ、こまつな
えのきたけ、オクラ、うめ

ごはん、あぶら
ながいも、ドレッシング

613 750

梅
うめ

は中
ちゅう

国原産
ごくげんさん

のバラ科
か

の木
き

で、日
に

本
ほん

では北海道
ほっかいどう

から沖縄
おきなわ

までの各
かく

地
ち

で栽培
さいばい

され
ています。梅

うめ

の実
み

を塩
しお

漬
づ

けにして干
ほ

したものを梅
うめ

干
ぼ

しといい、日
に

本
ほん

では古
ふる

くか
ら利

り

用
よう

されていました。梅
うめ

干
ぼ

しに含
ふく

まれるクエン酸
さん

などの成分
せいぶん

は、疲
つか

れをとる
効
こう

果
か

があり、酸
さん

味
み

には食
しょく

欲
よく

を増
ま

す働
はたら

きがあるので、暑
あつ

い日
ひ

におすすめです。

27
(火）

しょうゆラーメン

ギョウザ
はるさめサラダ
レモンゼリー

ぎゅうにゅう、ぶたにく
なると、ハム、ギョウザ

にんじん、キャベツ、ながねぎ
もやし、メンマ、にんにく
きゅうり

ちゅうかめん、はるさめ
レモンゼリー

585 745

きゅうりは漢
かん

字
じ

で黄
き

色
いろ

の瓜
うり

（黄
き

瓜
うり

）と書
か

きます。その名
な

のとおり、完
かん

熟
じゅく

すると
ヘチマのように大

おお

きくなり、黄
き

色
いろ

く色
いろ

づきます。お店
みせ

では１年
ねん

中
じゅう

売
う

られていま
すが、自

し

然
ぜん

に育
そだ

つものは５月
がつ

～８月
がつ

に旬
しゅん

を迎
むか

えます。水分
すいぶん

がたっぷりあり、食
た

べることで体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があります。

ギョウザ
小
しょう

１個
こ

･中
ちゅう

２個
こ

デザート
容
よう

器
き

：紙
かみ

28
(水）

ご は ん

わかめのみそしる
いわしみそに
けいちゃん

ぎゅうにゅう
いわしみそに、とりにく
とうふ、みそ、わかめ

にんじん、ながねぎ、キャベツ
にら、あかパプリカ、たまねぎ
もやし、にんにく、しょうが

ごはん、さとう、あぶら

616 760

「けいちゃん」は岐阜
ぎ ふ

県
けん

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。1950年
ねん

ごろに岐阜
ぎ ふ

県
けん

の一
いち

部
ぶ

の地
ち

方
ほう

で
食
た

べられていたジンギスカンをまねて作
つく

られたのが始
はじ

まりと言
い

われています。
鶏肉
とりにく

とキャベツやもやし、季
き

節
せつ

の野
や

菜
さい

に特製
とくせい

のたれを絡
から

め、鉄板
てっぱん

や鍋
なべ

などで焼
や

き
ながら食

た

べます。味噌
み そ

味
あじ

やしょうゆ味
あじ

、塩味
しおあじ

など、いろいろな味
あじ

付
つ

けがあります。

29
(木）

せわりコッペパン

ウインナー（マイティーソース）
パンプキンサラダ
コンソメスープ

ぎゅうにゅう、ベーコン
ウインナー

たまねぎ、にんじん、キャベツ
セロリ、カリフラワー
にんにく、とうもろこし
いんげん、えだまめ、かぼちゃ

せわりコッペパン
マヨネーズ

612 775

かぼちゃは、冬
とう

至
じ

に食
た

べるイメージから冬
ふゆ

を連想
れんそう

させる野
や

菜
さい

ですが、旬
しゅん

は夏
なつ

で
す。ビタミンＡ

えー

，Ｃ
しー

，Ｅ
いー

が多
おお

く夏
なつ

バテしない体
からだ

づくりにも役
やく

立
だ

ちます。かぼちゃ
の中

なか

にある種
たね

も炒
い

って食
た

べることができ、海外
かいがい

ではよくおやつとして食
た

べられ
ています。

ウインナー
小
しょう

１本
ぽん

中
ちゅう

２本
ほん

30
(金）

むぎごはん

なつやさいカレー
フルーツあんにん

ぎゅうにゅう、ぶたにく たまねぎ、にんじん、なす
かぼちゃ、トマト、パイン
りんごピューレ、みかん、もも
にんにく、しょうが

むぎごはん、カレールウ
あんにんどうふ
ゆずゼリー、マーガリン 731 898

なすはインド原産
げんさん

の野
や

菜
さい

で、日
に

本
ほん

に伝
つた

わったのは奈良
な ら

時
じ

代
だい

です。「なす」という
名
な

は宮中
きゅうちゅう

の女
にょう

房
ぼう

言
こと

葉
ば

からで、初
はじ

めは「夏
なつ

の実
み

」と呼
よ

ばれていたものが「なすび」
と変

へん

化
か

したそうです。油
あぶら

との相
あい

性
しょう

がよく、炒
いた

め物
もの

や天
てん

ぷらによく使
つか

われます。

十和田・六戸学校給食センター
十和田湖畔学校給食センター

献立は都合により変更することがありますのでご了承ください。

令和６年 給食回数 19回



















令
れい
和
わ
６年

ねん
５月

がつ
残
ざん
食
しょく
調
しら
べ結

けっ
果
か

【総
そう

量
りょう

】 3997.4㎏
【一日
いちにち

当
あ

たり】 190.4㎏
【一人
ひとり

当
あ

たり】 39.4ｇ

地
じ
元
もと
産
さん
(十和田

と わ だ
･六戸
ろくのへ
)食
しょく
材
ざい

豚肉
ぶたにく

7/2･12･8/30
長
なが

ねぎ 7/2･3･9
大根
だいこん

7/12
きゅうり 7/4･9･18
長
なが

芋
いも

7/1･10

おやつは、楽
たの

しみなものということだけでなく、食
しょく

事
じ

でとりきれない栄養
えいよう

素
そ

を補
おぎな

う役割
やくわり

があります。一方
いっぽう

で、
食
た

べ過
す

ぎは肥
ひ

満
まん

や生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

などの原因
げんいん

になります。
自
じ

分
ぶん

のおやつのとり方
かた

を振
ふ

り返
かえ

るとともに、上
じょう

手
ず

なとり
方
かた

を確認
かくにん

してみましょう。

★時
じ

間
かん

を決
き

めて食
た

べる
３回

かい

の食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくな
らないよう、時

じ

間
かん

を考
かんが

えて食
た

べ
ましょう。ダラダラと食

た

べたり飲
の

んだり
すると、むし歯

ば

や肥
ひ

満
まん

の原因
げんいん

になります。

★食
た

べ過
す

ぎない
200kcal

キロカロリー

程
てい

度
ど

を目
め

安
やす

とし、量
りょう

を決
き

めて食
た

べるようにします。
市
し

販
はん

のお菓子
か し

や飲
の

み物
もの

は栄養
えいよう

成
せい

分
ぶん

表
ひょう

示
じ

を確認
かくにん

しましょう。

★不
ふ

足
そく

しがちな栄養
えいよう

素
そ

を補
おぎな

う
エネルギーだけでなく、成

せい

長
ちょう

期
き

に必要
ひつよう

なたんぱく
質
しつ

やカルシウム、不
ふ

足
そく

しやすいビタミン、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

がとれるものがおすすめです。

塾
じゅく

や習
なら

い事
ごと

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くなるときや、スポーツをし
ている人の「補

ほ

食
しょく

」にも！

夏
なつ

ばて予
よ

防
ぼう

のための食
しょく

生活
せ い か つ

チェック

1 冷
つめ

たいものばかり
好
この

んで食
た

べている。 2
朝
あさ

ねぼうして
朝
あさ

ごはんを
食
た

べない日
ひ

がある。

3 好
す

ききらいが多
おお

く、
とくに野

や

菜
さい

は
あまり食

た

べない。

4 休
やす

み中
ちゅう

は牛乳
ぎゅうにゅう

を
飲
の

むのもお休
やす

み
している。

5 クーラーの効
き

いた
部屋
へ や

の中
なか

で一日
いちにち

中
じゅう

過
す

ごしている。

6 夜
よ

ふかし
することが多

おお

い。

○が４～６個
こ

このままでは夏
なつ

ばてになる危
き

険
けん

があります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかりとってよ
い？or正

ただ

しい？生活
せいかつ

リズムを
つくりましょう。

○が０
ゼロ
の人

ひと

とてもいいです。この調
ちょう

子
し

で規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズムを守
まも

り、食
しょく

事
じ

にも気
き

をつけて夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

りましょう。

○が１～３個
こ

夏
なつ

ばてになる可
か

能性
のうせい

がや
やあります。食

しょく

事
じ

やおや
つの内容

ないよう

や食
た

べる時
じ

間
かん

を
よく考

かんが

え、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。

世
せ

界
かい

の食
しょく

を巡
めぐ

ろう

2024年
ねん

７月
がつ

26日
にち

～８月
がつ

11日
にち

までの17日間
にちかん

、フランスのパリ
でオリンピック競

きょう

技
ぎ

大会
たいかい

が開催
かいさい

される予
よ

定
てい

です。これを機
き

に、フランスの食
しょく

と文
ぶん

化
か

について理
り

解
かい

を深
ふか

めましょう。

フランス

■フランスはどんな国
くに

？
国名
こくめい

：フランス共
きょう

和
わ

国
こく

（French Republic）

人口
じんこう

：約
やく

6804万人
まんにん

（2023年
ねん

１月
がつ

１日
にち

） 首
しゅ

都
と

：パリ

言
げん

語
ご

：フランス語
ご

食糧
しょくりょう

自
じ

給
きゅう

率
りつ

：117％
ぱーせんと

（カロリーベース）

※資
し

料
りょう

：外
がい

務
む

省
しょう

・農林
のうりん

水産
すいさん

省
しょう

ホームページ

材
ざい

料
りょう

（４人分
にんぶん

）

なす １本
ぽん

ズッキーニ １本
ぽん

玉
たま

ねぎ １個
こ

黄
き

パプリカ １個
こ

ベーコン ３枚
まい

おろしにんにく 小
こ

さじ１
トマト水

みず

煮
に

缶
かん

１缶
かん

コンソメ 小
こ

さじ２
ローリエ １枚

まい

塩
しお

コショウ 少々
しょうしょう

オリーブオイル 大
おお

さじ１

作
つく

り方
かた

下
した

処
しょ

理
り

なす、ズッキーニはヘタを切
き

り落
お

とす。
パプリカはヘタと種

たね

を取
と

り除
のぞ

いておく。
①ベーコンは１㎝

せんち

幅
はば

に切
き

る。野
や

菜
さい

は全
すべ

て１㎝
せんち

の角
かく

切
ぎ

りにする。
②鍋

なべ

にオリーブオイルとおろしにんにくを入
い

れ、香
かお

りが立
た

つまで中
ちゅう

火
び

で炒
いた

める。
③鍋

なべ

に玉
たま

ねぎとベーコンを入
い

れて炒
いた

める。玉
たま

ねぎがしんなりしたら、野
や

菜
さい

を入
い

れて炒
いた

める。
④全体

ぜんたい

に油
あぶら

が回
まわ

ったら、トマトソースを入
い

れて強
つよ

火
び

にし、煮
に

立
た

ったら弱
よわ

火
び

にして20分
ぷん

程
てい

度
ど

煮込
に こ

む。（あればローリエを入
い

れる）
⑤具

ぐ

材
ざい

に火
ひ

が通
とお

ったら、コンソメを入
い

れ、塩
しお

コショウで味
あじ

を調
ととの

えて完成
かんせい

です。

ラタトゥイユ ラタトゥイユは、フランス南
なん

部
ぶ

プロヴァンス地
ち

方
ほう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

です。な
す、パプリカ、ズッキーニ、玉

たま

ねぎなどの野
や

菜
さい

をオリーブオイルとに
んにくで炒

いた

め、トマトを加
くわ

えて煮込
に こ

んだ料
りょう

理
り

です。ラタトゥイユはそ
のままでも美味

お い

しく食
た

べられますが、パスタにかけたり、
トーストにのせたりするのもおすすめです。

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。夏
なつ

ばてしている人
ひと

はいませんか？夏
なつ

ばての防
ぼう

止
し

には、規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

と栄養
えいよう

バラン
スのとれた食

しょく

事
じ

が基
き

本
ほん

です。好
す

ききらいなく食
た

べて、夜
よる

はしっかり休
やす

み、暑
あつ

い夏
なつ

を元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。
当
あ
てはまると思

おも
うものに○、違

ちが
うものには×をつけましょう

じょう ず つ あ

７･８月分こんだてひょう

くだもの

こ だん ご

や さい
や

こ ざかな

りょう み

し しつ しょくえん おお ふく す の もの かんが

だん ご


