
いよいよ夏本番が近づいてきました。梅雨が明けると、楽しい夏休みもやってきます。
冷たいものの食べ過ぎ、飲み過ぎは夏バテにつながります。食事が偏らないように気を
つけ、また、早寝・早起き・朝ごはんの生活リズムをしっかりつくり、暑い夏を元気に
過ごしてほしいと思います。

【家庭数配布】
令 和 ４ 年 ７ 月 号
杉並区立高井戸第四小学校
校 長 加 納 直 樹
栄 養 士 佐 藤 由 佳



★半夏生：たこめし(1日)
2日は半夏生(はんげしょう)です。

半夏生とは､夏至から数えて11日目
にあたる日です。植えた稲の苗がた
この足のように地にしっかりと根付
き､豊作になるようにと願いながら､
｢たこ｣を食べる風習があります。 ★ゴーヤチャンプルー(11日)

｢チャンプルー｣は､沖縄を代表す
る家庭料理のひとつで､いろいろな
食材を混ぜるという意味があります。

✿7月の献立から✿

★冬瓜のみそ汁(11日)
冬瓜は7月から8月に収穫される夏

が旬の野菜です。｢冬の瓜｣と書きます
が､これは冷暗所に置いておくと､冬ま
で長期保存できるから､この名前が付
いたそうです。ビタミンCとカリウム
が多いため､夏バテの予防に効果があ
ります。

★リザーブ給食(19日)
主菜でチキンの味と飲み物をそれ

ぞれ選択肢の中から好きなものを事
前に選んでもらいます。

★夏野菜カレー(4日)
今回のカレーライスにはなす､ズッ

キーニ､かぼちゃとたくさんの夏野菜
が入っています。好き嫌いせず､季節
の野菜を味わいましょう。

★七夕：あなごちらし､七夕汁(7日)
七夕汁は､そうめんを天の川に見立

て､星型の麩を入れたすまし汁です。
あなごちらしのあなごは給食室で

煮たものが出ます。錦糸卵も給食室
の手作りです。手のかかった献立を
調理員さんは心を込めて作ってくれ
ています。味わって食べてください。

★ししじゅうしい
イナムドゥチ（14日）
ししじゅうしいの「しし」は豚肉、

じゅうしいは混ぜご飯､イナムドゥチ
の「イナ」はいのしし､「ムドゥチ」
はもどきを意味します。沖縄の郷土料
理です。


