
～ 今月
こ ん げ つ

の地産地消食材
ち さ ん ち し ょ う し ょ く ざ い

 ズッキーニ ～ 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

   

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和元年   ７月号    日光市立大沢小学校 

給食だより 
  

○今月の給食目標○ 

よくかんでたべよう。 

低・ただしいしせいでよくかんでたべよう。 

中・ゆっくり、よくかんで食べよう。 

高・かむことの大切さを考えよう。 

ズッキーニは見た目
み  め

がきゅうりに似て
に  

いますが、ペポかぼちゃという 

かぼちゃの仲間
な か ま

です。歯
は

ごたえはなすに似て
に  

いて油
あぶら

と相性
あいしょう

のよい食材
しょくざい

です。油
あぶら

で

炒めたり
いた         

、揚げたり
あ    

することで、香り
かお   

が出て
で   

おいしくなり、ズッキーニに多く
おお   

含
ふく

まれ

るカロテンも吸 収
きゅうしゅう

しやすくなります。 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

は暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がなくなったり、体
からだ

が疲
つか

れやすくなったりしてしまいがちです。毎
まい

日
にち

元
げん

気
き

に過
す

ごすためにも、規
き

則
そく

正
ただ

しい食
しょく

生
せい

活
かつ

を

心
こころ

がけていきましょう。 

すい ぶん  ほ  きゅう 

 のどがかわいている時
とき

は、すでに水分
すいぶん

が不足
ふ そ く

しているといわれています。

私たち
わたし   

は体温
たいおん

が高く
た か  

なると、汗
あせ

をかくことで熱
ねつ

を逃がして
に    

調節
ちょうせつ

します。水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

はその調節
ちょうせつ

する力
ちから

をはたらきにくくしてしまいます。水分
すいぶん

は少し
す こ  

ずつ

こまめにとりましょう。 

のどがかわいたら何
なに

を飲む
の  

？ 
 のどがかわいたら、水

みず

や麦茶
むぎちゃ

などがおすすめです。汗
あせ

を多く
おお   

かく時
とき

は、塩分
えんぶん

も必要
ひつよう

なのでスポーツドリンクな

ど塩分
えんぶん

を含む
ふ く  

ものがよいでしょう。ジュースなどの

清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は糖分
とうぶん

が多く
お お  

、水
みず

のかわりに飲む
の   

と糖分
とうぶん

の

とりすぎになるので、注意
ちゅうい

しましょう。 

 七夕
たなばた

は、中国
ちゅうごく

の古い
ふ る  

伝説
でんせつ

からきているといわれています。

昔
むかし

、機
はた

を織る
お  

のが上手
じょうず

な織姫
おりひめ

と牛
うし

飼い
か  

の彦星
ひこぼし

が結婚
けっこん

し、仲
なか

がよ

すぎて仕事
し ご と

をなまけるようになり、天
あま

の川
がわ

の両岸
りょうがん

に離されて
はな     

し

まったといいます。 

 七夕
たなばた

の時
とき

は、五色
ご し き

の短冊
たんざく

に願い
ね が  

ごとを書いて
か   

笹
ささ

に飾
かざ

り、夏
なつ

の

野菜
や さ い

を供えたり
そ な     

、そうめんを食
た

べたりします。 

★ 七夕
たなばた

について ★ 


