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梅雨が終わると、いよいよ本格的な夏が始まります。夏を楽しく

元気にすごすためには、規則正しい生活と栄養バランスのよい食事

を続けることが大切です。また、熱中症になりやすい季節ですので、

こまめな水分補給を心がけ、残り３週間となった１学期を元気に過

ごしましょう。

６月の主な産地

～６月の給食こんだてから～

７月７日は七夕献立です

水分やカリウムが豊富で
す。サラダや酢の物、炒め
物などで食べられます。

きゅうり

１年中食べられています
が、旬は夏です。抗酸化作
用のあるリコピンが豊富で
す。

トマト

＜材料 ６個分＞
・薄力粉…９０ｇ ・ベーキングパウダー…４ｇ
・溶かしバター…大さじ２ ・砂糖…小さじ４
・豆乳か牛乳…大さじ３ ・キャベツ…９０ｇ

＜作り方＞
①キャベツは茹でてみじん切りにして水気をよく絞る。
②ボウルにキャベツ以外の材料を入れてよく混ぜる。
③②に①を加えて混ぜ、カップに入れる。
④１７０℃～１８０℃に熱したオーブンで１８～２０分ほど焼く。

６月４日に提供した「キャベーキ」の作り方をご紹介します。みじん切りの
キャベツがたっぷり入った、甘いケーキです。キャベツでケーキといわれると、
驚きの組み合わせかもしれませんが、児童の皆さんに大人気のメニューです。
簡単に作れるので、ぜひご家庭でも作ってみてください。

あじの語源は「味がよ
いから」ともいわれてい
ます。うまみ成分が豊富
です。

あじ

夏が旬の食べ物を食べましょう

夏は、太陽の恵みをいっぱい浴びた、おいしい夏野菜や果物が豊富です。

旬の時季は栄養価も高まりますので、ぜひ毎日の食卓で取り入れ、暑い夏を乗り

切りましょう。

七夕は、中国の古い伝説からきているといわれています。昔、

機
は た

を織るのが上手な織女
お り ひ め

と牛
う し

飼
か

いの牽牛
けんぎゅう

が結婚し、仲がよすぎ

て仕事をなまけるようになり、天の川の両岸
りょうがん

に離
は な

されてしまっ

たといいます。一年に一度だけ会うことが許されたのが、７月７

日だったそうです。 

現代の七夕は、五色
ご し き

の短冊に願いごとを書いて笹
さ さ

に飾ります。

七夕には、夏の野菜を供えたり、そうめんを食べたりします。給

食では、汁にそうめんを入れたり星の蒲鉾を浮かべたりした「七

夕汁」や、黄色のパイナップルを夜空の星に見立てた「七夕サイ

ダーゼリー」を提供する予定です。 


