
～食
し ょ く

の楽
た の

しさ＆大切
た い せ つ

さを伝
つ た

える～
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３１日（月）

　今日
き ょ う

の鶏肉
と り にく

となすの料理
り ょ うり

には、黒酢
く ろ ず

を使
つか

っています。ここで

クイズです。黒酢
く ろ ず

が生
う

まれた都道府県
と ど う ふ け ん

はどこでしょう？ ①北
ほ っ

海道
かいどう

 ②東京都
と うきょ うと

 ③鹿児島県
か ご し ま け ん

　正解
せいかい

は③の鹿児島県
か ご し ま け ん

です。今
いま

か

ら約
や く

200年前
ねんまえ

、中国
ちゅうごく

から作
つく

り方
かた

が伝
つた

えられ、鹿児島
か ご し ま

で作
つく

られ

始
は じ

めました。黒酢
く ろ ず

が黒
く ろ

いのは、材料
ざいりょう

の玄米
げんまい

と、薩摩焼
さ つ ま や き

の壺
つぼ

で長
なが

く熟成
じゅくせい

させるからです。じっくり時間
じ か ん

をかけることで、コクの

あるおいしい黒酢
く ろ ず

になるのです。

　今年
こ と し

９月
がつ

には「第
だい

２０回
かい

アジア競技大会
きょうぎたいかい

」が愛知県
あいちけん

で行
おこな

われ

ます。さて、ガパオライスは、どこの国
くに

の料理
りょうり

でしょう？①中
ちゅ

国
うごく

　②タイ　③韓国
かんこく

　答
こた

えは②タイです。タイは東南
とうなん

アジアにあ

る国
くに

で首都
し ゅ と

はバンコクです。１年
ねん

を通
とお

して気温
き お ん

も湿度
し つ ど

も高
たか

い国
くに

です。ガパオライスとは、日本語
に ほ ん ご

で「バジルいためご飯
はん

」という

意味
い み

です。ひき肉
にく

、野菜
や さ い

、にんにく、バジルをタイの調味料
ちょうみりょう

の

ナンプラーで炒
いた

めて作
つく

る料理
りょうり

で、タイで人気
に ん き

の国民食
こくみんしょく

です。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、今
いま

が旬
しゅん

のとうもろこしごはんです。ここでク

イズです。とうもろこしの「ひげ」の数
かず

は、中
なか

の粒
つぶ

の数
かず

と比
くら

べて

どうなっているでしょう？①ひげの方が多
おお

い ②粒
つぶ

の方
かた

が多
おお

い ③どちらも同
おな

じ数
かず

。正解
せいかい

は、③の同
おな

じ数です。「ひげ」はめ

しべで、一本
いっぽん

一本
いっぽん

粒
つぶ

とつながっているのです。とうもろこしに

は、疲
つか

れをとるビタミンや、お腹
なか

を掃除
そ う じ

する食物
しょくもつ

せんいがたっ

ぷりです。とうもろこしの甘
あま

みを味
あじ

わって、元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。

　すいかの緑
みどり

と黒
く ろ

のしま模様
も よ う

は、なぜあるのでしょう。実
じつ

は、

空
そら

を飛
と

ぶ鳥
と り

に見
み

つけてもらうためといわれています。鳥
と り

に実
み

を食
た

べてもらい、種
たね

を遠
と お

くまで運
は こ

んで子孫
し そ ん

を残
の こ

すための工夫
く ふ う

なのですね。夏
なつ

の代表的
だいひょうてき

な果物
くだもの

であるすいかは、約
や く

90％が

水分
すいぶん

です。さらに、エネルギーになる糖分
とうぶん

や、体
からだ

の調子
ち ょ うし

を整
ととの

え

るミネラル、ビタミンが多
おお

く含
ふく

まれているため、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に

ぴったりです。水分補給
すいぶんほきゅう

にもなるすいかをしっかり食
た

べて暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。

　枝豆
えだまめ

は大豆
だ い ず

になる前
まえ

の未熟
みじゅ く

な状態
じょうたい

で収穫
しゅうかく

される野菜
や さ い

です。

ビタミンやタンパク質
し つ

や食物繊維
しょくもつせ んい

などが多
おお

く含
ふく

む栄養価
え い よ う か

の高
たか

い食
た

べ物
もの

です。今日
き ょ う

の枝豆
えだまめ

は岐阜県産
ぎ ふ け ん さ ん

です。岐阜市
ぎ ふ し

の島地区
し ま ち く

では枝豆
えだまめ

の栽培
さいばい

が盛
さか

んで、全国
ぜん こく

でも上位
じょ うい

の収穫量
しゅうかくりょう

を誇
ほ こ

りま

す。農家
の う か

さんは、虫
むし

を防
ふせ

ぐネットを張
は

ったり、鮮度
せ ん ど

を保
たも

つ特別
とく べつ

な袋
ふくろ

に入
い

れたりして、おいしく安全
あんぜん

な枝豆
えだまめ

を届
と ど

ける工夫
く ふ う

をし

ています。栄養満点
えいようまんてん

で新鮮
しん せん

な地元
じ も と

の恵
めぐ

みに感謝
かん しゃ

していただき

ましょう。

　ピーマンが苦
にが

いのはなぜでしょう？それは、完熟
かんじゅく

する前
まえ

の未
みじゅ

熟
く

な実
み

の状態
じょうたい

で食
た

べる野菜
や さ い

だからです。でも、ピーマンは加
かね

熱
つ

したり、油
あぶら

で炒
いた

めたりすると、その苦
にが

みが和
やわ

らぐ性質
せいしつ

があり

ます。今日
き ょ う

のチンジャオロースは、油
あぶら

を使
つか

って豚肉
ぶたにく

と一緒
い っ し ょ

に炒
いた

めているので、苦
にが

みが少
す く

なくなっています。また、油
あぶら

と一緒
い っ し ょ

に

食
た

べることで、ピーマンに多
おお

く含
ふく

まれるカロテンの吸収
きゅうしゅう

もグッ

とよくなります。ピーマンが苦手
に が て

な人
ひと

もぜひ味
あじ

わって下
くだ

さい。

　７月
がつ

７日
か

は七夕
たなばた

です。日本
に ほ ん

には中国
ちゅうごく

から奈良時代
な ら じ だ い

に伝
つた

わった

そうです。今
いま

でも竹
たけ

の笹
ささ

に願
ねが

い事
ご と

を書
か

いた短冊
たん ざく

をつるし、採
と

れたての夏野菜
な つ や さ い

を神様
かみさま

にお供
そ な

えして、収穫
しゅうかく

の感謝
かん しゃ

をします。

今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

にも、今
いま

が旬
しゅん

のなす、かぼちゃ、岐阜県
ぎ ふ け ん

の伝統野
でんとうやさ

菜
い

の「十六
じゅうろく

ささげ」がたくさん使
つか

われています。夏野菜
な つ や さ い

には、

これから迎
むか

える本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けない栄養
えいよう

が詰
つ

まって

います。畑
はたけ

の恵
めぐ

みに感謝
かん しゃ

し、元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう願
ねが

いを込
こ

め

ていただきましょう。

　夏
なつ

の代表的
だいひょうてき

な野菜
や さ い

のトマトには、カロテンやビタミン、赤
あか

い

色
いろ

のもとであるリコピンなどが多
おお

く含
ふく

まれ、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

え

て病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する働
はたら

きがあります。また、夏
なつ

にたくさん収穫
しゅうかく

さ

れるため、ジュースやカットトマト、ケチャップなどの加工品
かこうひん

に

もなります。栄養価
えいようか

が高
たか

くいつでも手軽
て が る

に食
た

べられるトマトの

加工品
かこうひん

は、保存性
ほぞんせい

にも優
すぐ

れており、食品
しょくひん

ロスを減
へ

らすことにも

つながります。

　今日
き ょ う

のミネストローネには、トマト、枝豆
えだまめ

、ズッキーニなどの

夏野菜
な つ や さ い

が多
おお

く使
つか

われています。では、クイズです。ズッキーニ

はどちらの野菜
や さ い

の仲間
な か ま

でしょう？①きゅうり　②かぼちゃ　答
こた

えは①かぼちゃです。ズッキーニは、アメリカ南部
な ん ぶ

のテキサス

州
しゅう

からメキシコあたりで生
う

まれた野菜
や さ い

です。その後
ご

、ヨーロッ

パに伝
つた

わり、イタリアやフランスで栽培
さいばい

され、今
いま

のような細長
ほそなが

い形
かたち

の品種
ひん しゅ

が作
つく

られたそうです。焼
や

いたり、いためたり、油
あぶら

で

揚
あ

げたりして食
た

べるのもおすすめです。

　甘
あま

くておいしいかぼちゃは、スープや天
て ん

ぷら、お菓子
か し

など

色々
いろいろ

な料理
り ょ うり

で楽
たの

しめます。かぼちゃは収穫後
し ゅ うか くご

にしばらく寝
ね

か

せ、加熱
か ね つ

して調理
ち ょ うり

することで、含
ふく

まれるでんぷんが糖
と う

に変
か

わっ

て甘
あま

くなります。今日
き ょ う

の「かぼちゃのそぼろ煮
に

」は、調理員
ちょうり いん

さん

がかぼちゃの甘
あま

みを引
ひ

き出
だ

すために、弱火
よ わ び

でコトコト時間
じ か ん

を

かけて煮
に

て作
つく

ってくれました。あまくてホクホクのかぼちゃを

美味
お い

しく味
あじ

わいましょう。

黒酢
く ろ ず

の色
い ろ

とおいしさ

夏休
な つ や す

みも朝
あ さ

・昼
ひ る

・ばん

三食
さ ん し ょ く

しっかり食
た

べよう！
　夏休

なつやす

みは楽
たの

しく過
す

ごせましたか？学校
がっ こう

が始
は じ

まり、眠
ねむ

い、だる

いなど体
からだ

の調子
ち ょ うし

が悪
わる

い人
ひと

はいませんか？そろそろ夏
なつ

の疲
つか

れ

が出
で

ているかもしれません。そんな時
と き

は「早寝
は や ね

・早起
は や お

き・朝
あさ

ごは

ん」を心
こころ

がけて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、好
す

き嫌
きら

いせず栄養
えいよう

バランス

のよい食事
し ょ く じ

をとることが大切
たいせつ

です。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、夏
なつ

バテ回
かい

復
ふく

に効果的
こ う か て き

なビタミンＢ１が多
おお

い豚肉
ぶたにく

と、たくさんの夏野菜
な つ や さ い

を

使
つか

ったカレーです。しっかり食
た

べて、夏
なつ

の疲
つか

れを吹
ふ

き飛
と

ばして

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！

　夏
なつ

が旬
しゅん

のきゅうりは、体
からだ

の熱
ねつ

を逃
に

がしてみずみずしさを補
おぎな

っ

てくれる、水分
すいぶん

たっぷりの野菜
や さ い

です。今日
き ょ う

のきゅうりは、農薬
のうやく

や化学肥料
か が く ひ り ょ う

に頼
たよ

らず、たい肥
ひ

など自然
し ぜ ん

の力
ちから

で大切
たいせつ

に育
そだ

てられ

た岐阜県産
ぎ ふ け ん さ ん

の有機野菜
ゆ う き や さ い

です。有機野菜
ゆ う き や さ い

は肥
こ

えた土
つち

の力
ちから

を借
か

り

て、時間
じ か ん

をかけてじっくり育
そだ

つため、実
み

が引
ひ

きしまり、うまみ

やあまみがギュッと詰
つ

まった濃
こ

い味
あじ

になります。農家
の う か

さんが

手間
て ま

ひまかけて育
そだ

ててくれた、地元
じ も と

の恵
めぐ

みを味
あじ

わいましょう。

　「ノラネコぐんだん」は、工藤
く ど う

ノリコさん作
さく

の大人気
だ い に ん き

絵本
え ほ ん

で、８

匹
ひき

の黄色
き い ろ

のノラネコたちがおいしいものを求
も と

めて大騒動
おおそうどう

を起
お

こすお話
はなし

です。「パン工場
こうじょう

」からコーンパン、「ピザをやく」から

ピザトースト、「アイスのくに」からアイスクリーム、「うみへい

く」からワカメとツナの海辺
う み べ

のサラダ、ノラネコたちの体
からだ

の色
いろ

をイメージしたかぼちゃのポタージュです。お話
はなし

の世界
せ か い

を楽
たの

し

んでいただきましょう。

　飛騨地方
ひ だ ち ほ う

では夏
なつ

の涼
すず

しい気候
き こ う

を利用
り よ う

して作
つ く

られており、市
しちょ

町村別
う そ ん べ つ

の生産量
せいさんりょう

は全国
ぜん こく

トップクラスで、岐阜県
ぎ ふ け ん

の自慢
じ ま ん

の野菜
や さ い

です。さて、明日
あ す

から、いよいよ夏休
なつやす

みですね。休
やす

み中
ちゅう

も早寝
はやねは

早起
や お

きをして生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を

することが大切
たいせつ

です。不足
ふ そ く

しがちにな野菜
や さ い

は、サラダや炒
いた

め物
もの

にしたり、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のように汁物
しるもの

を具
ぐ

だくさんにするなど

工夫
く ふ う

してとるように心
こころ

がけ、楽
たの

しい夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

に過
す

ごしま

しょう。

夏野菜
な つ や さ い

カレーと夏
な つ

バテ回復
か い ふ く

有機野菜
ゆ う き や さ い

のきゅうり おはなし給食
きゅうしょく

「ノラネコぐんだん」 かぼちゃの甘
あ ま

さのひみつ

　なすの紫色
むらさきいろ

は強
つよ

い光
ひかり

から実
み

や種
たね

を守
ま も

るための成分
せいぶん

です。水
みず

に溶
と

けやすく加熱
か ね つ

すると色
いろ

が抜
ぬ

けますが、今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

のよう

に油
あぶら

で揚
あ

げることで皮
かわ

の表面
ひょうめん

がコーティングされ、きれいな

色
いろ

と栄養
えいよう

を閉
と

じ込
こ

められます。なすの色
いろ

や食感
しょっかん

が苦手
に が て

な人
ひと

も

多
おお

いようですが、今日
き ょ う

のなすは、たい肥
ひ

など自然
し ぜ ん

の力
ちから

で育
そだ

て

られた岐阜県産
ぎ ふ け ん さ ん

有機野菜
ゆ う き や さ い

です。夏
なつ

が旬
しゅん

で太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて

育
そだ

ったおいしいなすを味
あじ

わいましょう。

世界
せ か い

の国
く に

の料理
り ょ う り

ガパオライス とうもろこしの粒
つ ぶ

とひげの数
か ず

スイカの模様
も よ う

と栄養
え い よ う

岐阜県産
ぎ ふ け ん さ ん

枝豆
えだまめ

の農家
の う か

さんの工夫
く ふ う

飛騨
ひ だ

ほうれん草
そ う

と夏休
な つ や す

みの食生活
しょくせいかつ

　ジャージャー麺
めん

は中国
ちゅうごく

の家庭料理
か て い り ょ う り

です。なぜ、ジャージャー

麺
めん

という名前
な ま え

がついたのでしょう？それは、中国
ちゅうごく

では「炸

（ジャ）」は油
あぶら

で揚
あ

げるや炒
いた

める、「醤（ジャン）」はみそのことを

意味
い み

しています。つまり、みそを油
あぶら

でじっくり炒
いた

めて作
つく

った

ソースをかけて食
た

べる麺
めん

料理
り ょ うり

なのでそう名付
な づ

けられたそうで

す。給食
きゅうしょく

センターでも、豚肉
ぶたにく

や野菜
や さ い

を炒
いた

めて、コクのある特製
とく せい

の肉
に く

みそを作
つく

りました。食
た

べ方
かた

は、肉
に く

みそに中華麺
ちゅうかめん

をよくから

めて、野菜
や さ い

を混
ま

ぜて食
た

べます。

　今日
き ょ う

は岐阜県産
ぎ ふ け ん さ ん

の鮎
あゆ

のから揚
あ

げです。自然豊
し ぜ ん ゆ た

かな岐阜県
ぎ ふ け ん

に

は、長良川
な が ら が わ

、木曽川
き そ が わ

、揖斐川
い び が わ

をはじめとした清流
せいりゅう

が多
おお

く流
なが

れ、

良質
りょうしつ

な鮎
あゆ

が育
そだ

ちます。鮎
あゆ

は川底
かわぞこ

のコケを食
た

べて育
そだ

つため、水
みず

がきれいな美
うつく

しい川
かわ

に生息
せい そく

するのが特徴
とくちょう

です。また、今日
き ょ う

は、

田植
た う

えの締
し

めくくりを祝
いわ

う「半夏生
はんげし ょう

」という日
ひ

です。関西
かんさい

地方
ち ほ う

では、豊作
ほうさく

を願
ねが

って食
た

べられる「たこめし」と「半夏生
はんげし ょう

もち」を

イメージしたおはぎの行事食
ぎょうじしょく

です。世界
せ か い

に誇
ほ こ

る岐阜
ぎ ふ

の鮎
あゆ

と伝
でん

統的
とうてき

な夏
なつ

の味
あじ

をおいしく味
あじ

わいましょう。

　プロヴァンスとは、フランス南部
な ん ぶ

にある暖
あたた

かい地域
ち い き

の名前
な ま え

で

す。この地域
ち い き

では、料理
り ょ うり

に「オリーブオイル」「トマト」「にんに

く」、そして「ハーブ」を多
おお

く使
つか

うのが特徴
とくちょう

です。それは、おとな

りの国
く に

のイタリアやスペインなどの「地中海
ちちゅうかい

の食文化
しょ くぶ んか

」と深
ふか

く

つながっているためです。今日
き ょ う

、給食
きゅうしょく

では鶏肉
と り にく

にオリーブ油
ゆ

をかけてオーブンで焼
や

き、ソースは、夏
なつ

が旬
しゅん

のトマトとにんに

く、ハーブはバジルを使
つか

っています。フランスの食文化
しょ くぶ んか

にふ

れ、おいしく味
あじ

わっていただきましょう。

ピーマンがおいしくなるチンジャオロース 七夕
た な ば た

と夏野菜
な つ や さ い

トマトの変身
へんしん

と食品
しょくひん

ロス ズッキーニの特徴
と く ち ょ う

なすの色
いろ

と栄養
えいよう

令和
れ い わ

8年度
ね ん ど

笠松町
か さ ま つ ち ょ う

学校
が っ こ う

給食
きゅ うし ょく

センター

7・８月
が つ

  　給
き ゅ う

 食
し ょ く

 ひ と く ち 話
は な し

フランス料理
りょうり

　鶏肉
とりにく

のプロヴァンス風
ふう

ジャージャー麺
めん

の名前
な ま え

のひみつ 岐阜県
ぎ ふ け ん

の自慢
じ ま ん

の鮎
あゆ

と半夏生
はんげしょう

の行事食
ぎょうじしょく

夏ばてを防ぐ！ 食事ポイント

１ かたよった食事をしない
２ ビタミンＢ群、Ｃを多く

３ 冷たいものを食べすぎない
あっさりした食事ばかりでは、スタミ

ナ不足になります。栄養バランスのと

れた食事をしましょう。

夏ばて予防に効果的なビタミンB群

（豚肉、レバーなど）やC（野菜、果物

など）が多い食べ物をとりましょう。

おなかに負担がかかるので、冷た

いものばかりを食べないようにしま

しょう。

夏が旬の野菜には、トマトやピーマン、ゴーヤ、

かぼちゃなどがあり、豊富なビタミン類

や水分が含まれています。

また、旬の時季は栄養価も高くおいし

いので、積極的に食べましょう。

夏野菜を食べよう！

「清流の国ぎふ」野菜ファーストプロジェクト(岐阜県健康増進課より）

野菜をふやすポイント
＊加熱してかさを減らす（電子レンジを活用）

＊野菜を冷凍して常備して活用

＊汁物を具だくさんに

＊そのまま使用できる野菜を


