
日 曜 注目してほしい食材・料理

19 水 ピーマン

マカロニ

マカロニはパスタの仲間
なかま

です。パスタにはいろいろな種類
しゅるい

があり、５００種類
しゅるい

以上
いじょう

のパスタがあると言
い

われていま

す。細
ほそ

いものや太
ふと

いもの、平
ひら

べったいものやペンの先
さき

のようになっているペンネや貝殻
かいがら

の形
かたち

をしたものなどたくさん

あります。給食
きゅうしょく

でよく使
つか

われるのは、スパゲティやマカロニですね！

ピーマンという名前
なまえ

は、フランス語
ご

の「ピマン」またはスペイン語
ご

の「ピメント」という唐辛子
とうがらし

を指
さ

す言葉
ことば

が由来
ゆらい

に

なっています。ピーマンは６月
がつ

から９月
がつ

が最
もっと

も美味
おい

しい時期
じき

です！今日
きょう

は小
ちい

さくみじん切
ぎ

りにして、苦手
にがて

な人
ひと

も食
た

べ

やすいようにしています。しっかり食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り越
こ

えましょう。

11 火 ししゃも

骨
ほね

ごとたべられる「ししゃも」にはたくさんの栄養
えいよう

が含
ふく

まれています。魚
さかな

の脂
あぶら

には、EPAやDHAという血液
けつえき

をサラ

サラにしてくれるえいようが入
はい

っています。「魚
さかな

を食
た

べると頭
あたま

がよくなる」と言
い

われたことはありませんか？これは

DHAが脳
のう

の働
はたら

きをよくし、記憶
きおく

・学習
がくしゅう

力
りょく

がアップすると言
い

われているからです！

18 火
ふるさと

くまさんデー

毎月
まいつき

１９日
にち

はふるさとくまさんデーです。今日
きょう

は「熊本市
くまもとし

」の味
あじ

を紹介
しょうかい

します。タイピーエンは、中国の郷土料理
きょうどりょうり

を

日本でアレンジされたのが始
はじ

まりです。中国の料理人
りょうりにん

が熊本に渡
わた

ってきた時
とき

に熊本にあった食材
しょくざい

でアレンジして作
つく

っ

たことがきっかけで、今
いま

では熊本の郷土料理
きょうどりょうり

となっています。

14 金

12 水 大豆
主
おも

な成分
せいぶん

は炭水化物
たんすいかぶつ

とたんぱく質
しつ

です。豆
まめ

の皮
かわ

には、食物
しょくもつ

せんいがたくさん含
ふく

まれています。また、大豆
だいず

には骨
ほね

を強
つよ

くするカルシウム、血
ち

を作
つく

る鉄
てつ

も多
おお

く含
ふく

まれます。栄養
えいよう

たっぷりの豆
まめ

は、食
た

べると体
からだ

にいいことがたくさんありま

す。今日
きょう

はひき肉
にく

と大
おお

きさを合
あ

わせて、ひきわり大豆
だいず

がマーボーなすに入
はい

っていますよ。

13 木 鶏飯
「鶏飯

けいはん

」は、鹿児島県
かごしまけん

のきょうど料理です。とり肉
にく

、しいたけ、錦糸
きんし

たまご、漬物
つけもの

などの具
ぐ

をご飯
はん

の上
うえ

にのせて、鶏
とり

のだしで作
つく

ったスープをかけて食
た

べる料理
りょうり

になります。お茶漬
ちゃづ

けのイメージで、さらさらと食
た

べるといいですよ。

10 月 ゴーヤ

ゴーヤといえば苦味
にがみ

が特徴
とくちょう

の野菜
やさい

です。苦味
にがみ

が嫌
きら

いな人
ひと

が多
おお

いと思
おも

います。この苦味
にがみ

には胃腸
いちょう

の膜
まく

を保護
ほご

したり、食
しょ

欲
くよく

をアップさせる効果
こうか

があります。また、神経
しんけい

に働
はたら

きかけて気持
きも

ちを「シャキッと」させるとも言
い

われています。

ゴーヤをよく食
た

べる沖縄
おきなわ

の人
ひと

たちはこのような食
た

べ物
もの

を食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう！

6 木 七夕第1弾

明日
あす

７月
がつ

７日
にち

は「七夕
たなばた

」です。五節句
ごせっく

の１つで「七夕
たなばた

祭
まつ

り」「星祭
ほしまつ

り」とも言
い

われます。七夕
たなばた

にそうめんを食
た

べると

病気
びょうき

にならないといわれています。星型
ほしがた

のおくらや人参
にんじん

も入
はい

っています。天
あま

の川
がわ

をイメージしながら食
た

べてください

ね！！

7 金 七夕第２弾
今日
きょう

７月
がつ

７日
にち

は「七夕
たなばた

」です。七夕
たなばた

といえば、星空
ほしぞら

を見上
みあ

げて天
あま

の川
がわ

を探
さが

すと思
おも

います。今日
きょう

はそんな星空
ほしぞら

をイメー

ジして、星型
ほしがた

のナタデココが入
はい

ったフルーツ和
あ

えをメニューに取
と

り入
い

れました。

4 火 なす

夏野菜
なつやさい

である「なす」と「トマト」が入
はい

ったスパゲティです。なすは、熊本県
くまもとけん

でよくとれる野菜
やさい

のひとつです。「長
なが

なす」といって、長
なが

さが３０ｃｍほどもあります。果肉
かにく

がやわらかくて、焼
や

きナスや炒
いた

め料理
りょうり

、田楽
でんがく

にもむいている

1品
ぴん

です。夏野菜
なつやさい

はからだを冷
ひ

やしてくれる働
はたら

きがあります。しっかり食
た

べて夏
なつ

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。

5 水 ピリ辛ご飯

ピリ辛
から

ご飯
はん

は初
はじ

めて登場
とうじょう

するメニューです。豚
ぶた

ひき肉
にく

やひきわりの大豆
だいず

、小
ちい

さく切
き

った人参
にんじん

や枝豆
えだまめ

を豆板醤
とうばんじゃん

などの調
ちょ

味料
うみりょう

で味
あじ

をつけてご飯
はん

と混
ま

ぜた料理
りょうり

ですs。暑
あつ

くて食欲
しょくよく

がない日
ひ

には、少
すこ

し辛
から

い香辛料
こうしんりょう

などを使
つか

った料理
りょうり

もおすすめ

です。

ひとくちメモ

3 月 しらす
骨
ほね

はカルシウムでできています。カルシウムは歯
は

を作
つく

るもとになります。しらすにはカルシウムがたくさん入
はい

ってい

ます。丈夫
じょうぶ

な歯
は

をつくるためには栄養
えいよう

のバランスを取
と

ることが大切
たいせつ

です。しっかり食
た

べて丈夫
じょうぶ

な歯
は

を作
つく

りましょう！


