
 

 

 

 夏休
なつやす

みが終わり、２学期が始まりました。休み明けは、朝起きられなかったり、何となく

体がだるかったり、食欲がわかなかったりと、体の不調を訴える人が多くなります。これは、

生活リズムの乱れや、夏の疲れが主な原因です。早寝･早起きを心がけ、朝ごはんをしっか

り食べて、健康な心と体をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成２９年９月８日 

水上村学校給食センター 

夏休みに調理実習を行いま

した！ 

８月１７日に水上中学校の給

食委員８名と夏バテ防止メニ

ューの「夏野菜カレー」、「冷し

ゃぶサラダ」、「フルーツポン

チ」を作りました。夏野菜たっ

ぷりのメニューで、「食」への

興味関心も深まりました。 



 

 

 

 

 

 

 

☆旬
しゅん

（品
ひん

種
しゅ

や気候
きこう

によって違
ちが

います） 

６月
がつ

～１１月
がつ

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さんち

は？ 

阿蘇
あ そ

・球磨
く ま

・天草
あまくさ

・上益城
かみましき

地域
ち い き

 

 

Q きゅうりの仲間
な か ま

は、４００から５００種類
しゅるい

あります。 

次
つぎ

のうち仲間
な か ま

はどれでしょう？ 

①  なす   ② にんじん   ③ ゴーヤ  

球磨
く ま

さんだより ９月
がつ

号
ごう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の注目食材
ちゅうもくしょくざい

 
 

きゅうり 

 きゅうりは、生長
せいちょう

が早
はや

く、花
はな

がしぼんでから、

１週間
しゅうかん

から１０日間
と お か か ん

で収穫
しゅうかく

できます。新鮮
しんせん

なも

のほどかたいとげがあります。 

昔
むかし

は、黄色
き い ろ

に熟した
じゅく   

ものを食
た

べていたため

「黄瓜
き う り

」と書
か

いていました。今
いま

では、「胡瓜
きゅうり

」と書
か

きますが、これは中国
ちゅうごく

西方
せいほう

のシルクロードから

日本
に ほ ん

に渡
わた

って来た
き  

ことを意味
い み

しています。 

きゅうりの仲間
な か ま

は、冬瓜
とうがん

など４００～５００

種類
しゅるい

あります。（右
みぎ

の写真
しゃしん

） 

きゅうりは、全体
ぜんたい

の９０ ％
ぱーせんと

が水分
すいぶん

で、カリウ

ムとカロテンも含
ふく

むので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴったりの

野菜
や さ い

です。 

早い
は や  

地域
ち い き

では、５月
がつ

下旬
げじゅん

から収穫
しゅうかく

が始
はじ

まり、霜
しも

が降
お

りる直前
ちょくぜん

の１１月
がつ

まで、各地
か く ち

で定植
ていしょく

時期
じ き

を

ずらして収穫
しゅうかく

しています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

クイズのこたえ ③ 

ふるさと 

毎月
まいつき

19日
にち

前後
ぜ ん ご

の 

「ふるさとくまさんデー」 

では、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

クイズ 

平成２９年度 水上村学校給食センター 


