
給食き ゅ う し ょ くセンターだより 
令和３年７月  

大野学校給食センター 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！！ 

野菜
や さ い

は， 旬
しゅん

の時期
じ き

に一番
いちばん

栄養価
え い よ う か

が高
たか

く，その時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が詰
つ

まっていま

す。夏
なつ

野
や

菜
さい

には，水分
すいぶん

やカリウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいるものが多
おお

いので， 体
からだ

にこもっ

た熱
ねつ

を 体
からだ

の中
なか

からクールダウンしてくれます。また，トマトやきゅうりなど，生
なま

で

食
た

べられるものが多
おお

いので，夏
なつ

に不足
ふ そ く

しがちな栄養素
え い よ う そ

を簡
かん

単
たん

に補給
ほきゅう

することができ

ます。 逆
ぎゃく

に，冬
ふゆ

が 旬
しゅん

の野菜
や さ い

には， 体
からだ

を 温
あたた

めてくれる成分
せいぶん

のものが多
おお

くあります。

旬
しゅん

の野菜
や さ い

を食
た

べて 体
からだ

の調子
ちょうし

を 整
ととの

え，夏
なつ

バテしない 体
からだ

を作
つく

りましょう！ 

給 食
きゅうしょく

でも，毎日
まいにち

，夏
なつ

野菜
や さ い

をたっぷり使
つか

っています。献立
こんだて

メッセージでも紹 介
しょうかい

して

いますので，夏
なつ

野菜
や さ い

の特 徴
とくちょう

を覚
おぼ

えてくださいね。 

 

代表的
だいひょうてき

な夏
なつ

野菜
や さ い

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

     

                  

   

 

 

 夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

った給 食
きゅうしょく

レシピ「大学
だいがく

豆
まめ

かぼちゃ」 

【作
つく

り方
かた

】 

① 大豆
だ い ず

は前日
ぜんじつ

から水
みず

につけておく。 

② 調 味 料
ちょうみりょう

と水
みず

を煮
に

てたれを作
つく

る。 

③ かぼちゃは素揚
す あ

げ，大豆
だ い ず

はでんぷんをつ 

  けて 油
あぶら

で揚
あ

げる。 

④ ③のかぼちゃと大豆
だ い ず

に②のたれをから 

  め，黒
くろ

ごまをふる。 

  

  水
みず

煮
に

大豆
だ い ず

を使
つか

う場合
ば あ い

は，140ｇで 

10人
にん

分
ぶん

です。乾燥
かんそう

大豆
だ い ず

より柔
やわ

らかい 

食 感
しょっかん

になります。 

おやつにおすすめですよ。 

 

 

 

「野菜
や さ い

川柳
せんりゅう

」 大募集
だいぼしゅう

‼ 
 野菜

や さ い

は健康
けんこう

に欠
か

かすことのできない食
た

べ物
もの

で，１日
にち

に３５０g食
た

べるとよいと 

いわれています。 給 食
きゅうしょく

にも， 旬
しゅん

の野菜
や さ い

をできるだけたくさん取
と

り入
い

れるよう 

にしています。野菜
や さ い

にもっと親
した

しみ，たくさん食
た

べて欲
ほ

しいという思
おも

いから，野
や

 

菜
さい

をテーマにした川 柳
せんりゅう

コンテストを実施
じ っ し

します。応募
お う ぼ

方法
ほうほう

は学校
がっこう

にお知
し

らせし 

ていますので，応募
お う ぼ

用紙
よ う し

をよく読
よ

み，夏
なつ

休
やす

み 中
じゅう

に 考
かんが

えてみてください。ぜひ， 

応募
お う ぼ

してくださいね。 

【応募
お う ぼ

資格
し か く

】大野
お お の

地域
ち い き

の小 中 学 校
しょうちゅうがっこう

児童
じ ど う

生徒
せ い と

及び職 員
しょくいん

 

【応募
お う ぼ

方法
ほうほう

】応募
お う ぼ

用紙
よ う し

に川 柳
せんりゅう

と必要
ひつよう

事項
じ こ う

を記入
きにゅう

して，学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

 

 

 

材料
ざいりょう

 10人分
にんぶん

（給 食
きゅうしょく

の量
りょう

） 

かぼちゃ  400g（2 ㎝角切
か く ぎ

り） 

大豆
だ い ず

（乾燥
かんそう

）70g 

でんぷん  適 量
てきりょう

 

揚
あ

げ 油
あぶら

   適 量
てきりょう

 

 

黒
くろ

ざとう  大さじ２ 

さとう   大さじ２ 

しょうゆ  大さじ 1/2 

みりん   小さじ 1 

水
みず

     大さじ 1 

黒
くろ

ごま   小さじ 2 

 

 

https://www.facebook.com/okyusyoku/ 

フェイスブックで日々
ひ び

の調理
ちょうり

作業
さぎょう

を発信
はっしん

しています！ぜひ，ご覧
らん

ください！ 

 

「トマト」 

ビタミン Aや Cが豊富
ほ う ふ

なのはもちろん，ビタ

ミン B群
ぐん

やビタミン E，さらにカリウムなどの

ミネラルがバランスよく含
ふく

まれています。ま

た，トマトの赤
あか

い色
いろ

の成分
せいぶん

「リコピン」は抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり，生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

の予防
よ ぼ う

などに

効果
こ う か

があるといわれています。 

 

 

 

 

 

「きゅうり」 

きゅうりは 90％以上
いじょう

が水分
すいぶん

なので，体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こ う か

があります。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にもなるので，

夏
なつ

に食
た

べるといいですね。夏
なつ

に汗
あせ

をたくさん

かくと，カリウムなどのミネラルも一緒
いっしょ

に体
からだ

の外
そと

に出
で

てしまうのですが，きゅうりにはカ

リウムが比較的
ひかくてき

多
おお

く含
ふく

まれています。体
からだ

から

出
で

たミネラルを，きゅうりで補給
ほきゅう

しましょう。 

 

 

 

 

「ピーマン」 

ピーマンは，強
つよ

い紫外線
しがいせん

を受
う

けやすいこの時
じ

期
き

にうれしい，肌
はだ

を健康
けんこう

に保
たも

つビタミン Cが

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれています。ビタミン Cは熱
ねつ

に弱
よわ

いのですが，ピーマンは組織
そ し き

が強
つよ

いのでビタ

ミン Cが壊
こわ

れにくいのが特徴
とくちょう

です。炒
いた

め物
もの

で

食
た

べたいですね。 

 

 

 

「かぼちゃ」 

ビタミン A，C，Eの抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

がある３つの

ビタミンがそろった，とても栄養価
えいようか

が高
たか

い

野菜
や さ い

です。ビタミン Aは，粘膜
ねんまく

を強
つよ

くしたり，

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めたりする効果
こ う か

がありますよ。 

 


