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＊今月の献立から＊ 
７月１６日（水）  ☆タコライス☆ 

    「タコライス」はメキシコ料理の「タコス」を、ごはんと一緒に食べるという、まったく新しい料理として、 
沖縄で誕生しました。 

「タコライス」は味付けしたひき肉、野菜、チーズなどにサルサソースをまぜてライスの上にかけて 
食べる料理です。「タコス」は味付けしたひき肉、野菜、チーズに、サルサソースをかけ、すりつぶした 
とうもろこしから作られる、「トルティーヤ」と呼ばれている、薄焼きパンで包んで食べる伝統的なメキシコ 
料理です。         

 （サルサソースはいろいろありますが、一般的には 
トマト、玉ねぎ、ピーマンなどを刻んで、ケチャップ、 
チリパウダー、タバスコなどで味付けしたソースのことです。） 

 

食中毒は、細菌やウイルスが付いた食べ物や、有害・有毒な成分を含む食べ物を食べて、腹痛や下痢、

吐き気、発熱などの症状が起こることです。１年のうちでも気温や湿度が高くなる６～９月ごろは、細菌による

食中毒の発生が多くなる時期で、特に、作ってから食べるまでに時間があくお弁当は、より一層、衛生面で注

意が必要です。以下のポイントに気をつけるとともに、食べる前には必ず手を洗いましょう。 

手をきれいに洗う 肉以外の食材はよく

洗う 
作り置きのおかずも

再加熱する 

おかずは中心部まで

しっかり加熱する 

仕切りやカップを

利用する 
汁気や水分を

よく切る 
なるべくすき間なく

詰める 
ごはん、おかずは 

冷ましてから詰める 

持ち歩くときは、 

保冷剤・保冷バッグ 

を利用する 

冷蔵庫や涼しいところに保管

して、早めに食べる 

夏真っ盛りの7～8月には、五節句の一つ「七夕」や、うなぎを食
べる風習のある「土用の丑」、ご先祖様の霊をお迎えする「お盆」
などの行事があります。行事食の一例とともにご紹介します。 

立秋前の約１８日間を「夏の土用」と

いい、この期間にある丑の日のことで

す。暑さ厳しいこの時期に、栄養豊富

なうなぎや、「う」のつく物を 

食べて、健康を願う風習 

があります。 

亡くなった人の霊魂が戻ってくる日

とされ、仏教行事の「盂蘭盆会」と作物

の収穫に感謝する行事がもとになって

います。仏教では生き物を殺す「殺生」

を避けることから、野菜や豆類などで

作る「精進料理」が用意されます。 

季節の節目となる「五節句」の一つ。

日本の「棚機女」という伝説と、中国の

「織姫と彦星」の伝説がもとになって、現

在のような行事になりました。夜空に浮

かぶ天の川や、機織りの糸に見立てて

「そうめん」を食べる風習があります。 

食育だより 
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まもなく、待ちに待った夏休みが始まります。充実した夏休みを過ごし、
新学期を元気に迎えられるように、食生活で特に気をつけたいポイントを
まとめました。 

◆夜ふかししたりせず、早寝・早起きを心が

け、朝ごはんを毎日欠かさず食べましょう。 

◆朝ごはんを食べると、脳の働きが活発

になり、宿題や勉強に集中しやすくな

ります。 

◆栄養のバランスも意識してみま

しょう。 

◆コップ１杯程度を、のどが渇いたと

感じる前に、こまめに飲みましょう。 

◆冷房の効いた室内では、のどの渇き

を感じにくいため、特に意識して飲み

ましょう。 

◆水分補給には水や麦茶など、甘く

ないもの、カフェインを含まないも

のにしましょう。 

◆おやつを食べるときは時間を 

決めて、お皿に取り分けましょう。 

◆冷たいものをとり過ぎないよう

にしましょう。 

◆おやつは食事の一つと考え、不足

しがちな栄養素を補うのもおすす

めです。 

◆給食がない日はカルシウムが不足しやすくなります。食事やおやつ

に意識して取り入れましょう。 

７月の使用食材の予定産地 
牛乳  ・東京都教育委員会から指定された牛乳業者より購入しています。 

         練馬区は、株式会社協同乳業より購入しています。 
米    ・「令和６年産 青森県産まっしぐら」を購入しています。 
野菜  ・大根／山形  人参／千葉  ごぼう／埼玉  じゃがいも／静岡  ねぎ／青森  たまねぎ／北海道  たけのこ／熊本   

にんにく／青森  キャベツ／群馬  もやし／栃木  にんじん／徳島 
          しょうが／高知  小松菜／埼玉  きゅうり／山形  しめじ／長野  チンゲン菜／静岡 セロリー／静岡 

肉    ・豚肉／青森  鶏肉／岩手  鶏ガラ／岩手  豚ガラ／埼玉 
魚    ・銀鮭／チリ  えび／ベトナム カレイ／アメリカ 銀さわら／ニュージーランド 

 


