
 

 

 

 夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まりました。休
やす

み明
あ

けは、何
なん

となく体
からだ

がだるかったり、やる

気
き

が出
で

ない、食欲
しょくよく

がわかなかったりと体
からだ

の不調
ふちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。これは、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れや、夏
なつ

の疲
つか

れが主
おも

な原因
げんいん

です。早寝
は や ね

･早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっ

かり食
た

べて、健康
けんこう

な心
こころ

と体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年９月１３日 

水上村学校給食センター 

★体温
たいおん

が上
あ

がり、元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる 

★脳
のう

にエネルギーが補給
ほきゅう

され、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる 

★胃
い

や腸
ちょう

が刺激
し げ き

され、ウンチがすっきり出
で

る 



 

 

 

 

 

 

旬
しゅん

 

夏 

（特に８～１０月） 

 

☆ 熊本県
くまもとけん

の主
おも

な産地
さ ん ち

は？ 

人吉・球磨地域 

 

Q、きゅうりは漢字
か ん じ

で胡瓜
きゅうり

と書
か

きます。①から③まで 

何
なん

と読む
よ

でしょう？   

①南瓜   ②西瓜   ③苦瓜         

 

球磨
く ま

さんだより ９月号
がつごう

         

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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  

 

◆夏
なつ

野菜
や さ い

のひとつです。熊本県
くまもとけん

では、夏
か

秋期
しゅうき

のきゅうり栽培
さいばい

が盛ん
さか

です。 

  

◆熊本県
くまもとけん

は全国
ぜんこく

第
だい

１３位
い

の生産量
せいさんりょう

で

す。また、人吉
ひとよし

・球磨
く ま

地域
ち い き

では、夏
か

秋期
しゅうき

きゅうりの栽培
さいばい

が盛
さか

んに行
おこな

われていま

す。 

 

◆きゅうりの９５％は水
みず

ですが、カリウ

ムやカロテンも多く
おお

含
ふく

まれています。 

 

◆きゅうりの選
えら

び方
かた

は、表面
ひょうめん

にあるい

ぼが新鮮
しんせん

さの目安
め や す

のひとつです。触
ふ

れて

チクチクするくらいにとがっていたら

新鮮
しんせん

とれたてのきゅうりです。 

 

 
 

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。 

 

クイズのこたえ  ①かぼちゃ ②すいか ③にがうり 

 

クイズ 

 

平成 31 年度 水上村学校給食センター 


