
水分量
すいぶんり ょう

(ｸﾞﾗﾑ)

10.6

58.9

29.6

60.4

180

10.6

39.7

作り方

４人分
・　米　…… ２合(320g)

・とうもろこし　…１本

・塩　………小さじ1

・しょうゆ……大さじ1

・酒      ……大さじ1

★沖縄
おきなわ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

 その2(7月
がつ

19日
か

) ★盛岡
も り お か

じゃじゃめん(7月
がつ

20日
か

)
 菜飯(セーファン)は、琉球王朝時代の宮廷料理です。ご飯の上に具をの
せて、かけ汁をかけて頂きます。生姜の風味がほのかにする上品な味の
セーファンは、豪華な宮廷料理の最後に食されたそうです。グルクンは
別名『たかさご』という魚です。沖縄ではよく食べる魚です。

 盛岡じゃじゃめんは、【わんこそば】【冷麺】と並ぶ盛岡三大麺の一つ
です。ジャージャー麺と似ていますが、違うのはジャージャー麺は中華
麺ですが、じゃじゃめんはうどんに肉味噌と具をのせて食べます。

①米はといで、2合の目盛りまで水を入れ
て、30～1時間ほど浸水させます。

②とうもろこしは皮をむいて、包丁で実だ
けそぎとります。

③炊飯器の米に、塩としょうゆを入れて軽
くまぜます。ここに②の実をのせて炊きま
す。

アレンジレシピ

★炊きあがりにバターを混ぜる。

☆ベーコン1～2枚を切って入れる。

★米の一部をもち米にする。

☆黒こしょうを入れてスパイシーにする。

④炊きあがったら全体をよく混ぜます。

⁂生のとうもろこしをご飯に炊きこむと、
その実の甘さを実感できます。

旬の味に挑戦してみてください。

★沖縄
おきなわ

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

 その1(7月
がつ

6日
か

) ★宮崎
みやざき

の郷土
き ょ う ど

料理
り ょ う り

(7月
がつ

14日
か

)

* 夏
なつ

は細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

しやすくな

ります。水筒
すい とう

やペットボトルの

衛生管理
え い せ い か ん り

をしっかりして、早
はや

め

に飲
の

みきりましょう。

＊運動
う ん ど う

してたくさん汗
あせ

をかいた

ときは、スポーツドリンクを利
り よ

用
う

して、0.2%程度
て い ど

の塩分
えんぶん

も補
ほきゅ

給
う

すると良
よ

いでしょう。

コップでこまめに! 衛生管理
えいせいかんり

もしっかり!

スポーツドリンクも

上手
じ ょ うず

に使
つか

って

つまり、クイズの答
こ た

えは、水
み ず

1グラムは1mLになるので、

②およそ２００mLの牛乳
ぎゅうにゅう

パック２個
こ

分
ぶ ん

 です。

 ご飯
は ん

や汁物
し る も の

から、意外
い が い

にたくさん水分
す い ぶ ん

がとれていることがわかりますね。でも朝
あ さ

昼晩
ひ る ば ん

きちんと食事
し ょ く じ

をして足
た

りない分
ぶ ん

の水分
す い ぶ ん

はお茶
ち ゃ

や水
み ず

を飲
の

んで水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

する

必要
ひ つ よ う

があります。上手
じ ょ う ず

に飲
の

んで暑
あ つ

い夏
な つ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう。

　飫肥天(おびてん)は日南地方に江戸時代から伝わる郷土料理です。魚を
頭ごとすりみにして、ここに豆腐を混ぜて黒砂糖で味をつけたものを油
でこんがり揚げます。
　冷や汁は冷たくした味噌汁をごはんにぶっかけて食べるご当地汁で
す。どちらも宮崎県民のソウルフードです。

 梅雨
つ ゆ

が終
お

わると、本格的
ほ ん か く て き

な暑
あつ

さがやってきます。「なんだか食欲
し ょ く よ く

がわかないなぁ…」そんな人
ひ と

もいるかも

しれません。でも、体調
たいちょう

が悪
わる

くないのに、きちんと食
た

べていないとどうなるでしょうか?

*のどがかわく前
まえ

にこまめに

水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう。ふだ

んは水
みず

やカフェインのない麦
むぎ

茶
ち ゃ

がオススメです。

わかめご飯
は ん

バーベキューチキン

ピリ辛
か ら

きゅうり

たなばた汁
じ る

牛乳
ぎゅうにゅう

☆たなばたゼリー

★冷凍
れ い と う

りんご

7月
が つ

7日
か

の給食
きゅうしょく

☆デザートに【たなばたゼリー】を選
え ら

ん

だ場合
ば あ い

……350.1グラム

★デザートに【冷凍
れ い と う

りんご】を選
え ら

んだ

場合
ば あ い

……379.2グラム

 人間
にんげん

の体
からだ

の50～70%は水
みず

からできています。日本人
にほん じん

の大人
お と な

一
ひと

人
り

が一日
いちにち

にとる水
みず

の量
りょう

は、一日
いちにち

2.2リットルです。水
みず

は見過
み す

ごさ

れがちですが、人体
じんたい

の健康
けんこう

にとっては欠
か

かせないもので、体重
たいじゅう

の1～2%が失
うしな

われるとのどが乾
かわ

いたり、おしっこの量
りょう

が減
へ

るだ

けでなく、体
からだ

に異常
いじょう

が出
で

てしまうこともあります。さらに減
へ

ると中
ちゅう

～高度
こ う ど

の脱水症
だっすいしょう

となり、命
いのち

に危険
き け ん

がおよびます。

 給食
きゅうしょく

でも、そのほかの食事
し ょ く じ

でも、栄養
えいよう

成分
せいぶん

で一番
いちばん

量
りょう

が多
おお

いもの

は水
みず

です。熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、しっかり食事
し ょ く じ

をとることが大
たい

切
せつ

です。

 　メキシコ料理であるタコスの具をご飯の上にのせて食べるのを「タ
コライス」といいます。タコライスは沖縄生まれの食べ物です。
　チャンプルーとは沖縄の方言で「ごちゃまぜ」という意味です。ゴー
ヤはビタミンＣが豊富で夏バテに効果的です。
　この日はみかんの日なので、バレンシアオレンジを食べます。

☆ もろこしご飯 ☆

★☆ ７月の献立より

ん)だか食欲

も

しょうか

から考

②およそ200mlの牛乳2個分(400mL)

①およそコップ1杯分(200mL)

③およそ大きな牛乳パック1本分(1000mL)
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