
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。

令 和 ８ 年 ７ 月 号
杉並区立高井戸第四小学校
校 長 本 橋 忠 旗
栄 養 士 渡 會 貴 子

＊＊1年生 とうもろこしの皮むき体験＊＊
とうもろこしのおいしい季節です。子どもたちが直接食材
に触れる機会として、1６日に１年生がとうもろこしの皮
むきを行う予定です。みんなでむいたとうもろこしは、
その日の給食で蒸して、おいしくいただきます！



★七夕：五目寿司､七夕汁(7日)
七夕汁は､そうめんを天の川、にん

じんなどの具材を短冊に見立て､星型
の麩を入れたすまし汁です。

★半夏生：スパゲティペスカトーレ(1日)
１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(5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✿

★いわしごはん(16日)
先月の給食試食会でも好評だった「に

しんごはん」の魚をいわしに変えたメ
ニューです。秋にはさんまごはんも予定
しています。

★リザーブ給食(17日・給食最終日)
主菜と飲み物をそれぞれ選択肢の中

から事前に選んでもらいます。

★夏野菜カレー(１３日)
今回のカレーライスにはズッキーニ､

かぼちゃ、なすとたくさんの夏野菜が
入っています。季節の野菜を味わいま
しょう。

★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。沖縄県の郷土
料理です。
同じく沖縄県の郷土料理のにんじん

しりしりと組み合わせました。

七夕は、中国から伝わった行事の一つで、｢7月7日の夜に
天の川にかかる橋を渡って、織姫と彦星が1年に1度だけ会
うことができる」という伝説に基づいたお祭りです。
七夕の行事食には｢そうめん｣があります。これには、いろ

いろな説がありますが、機織りの上手な織姫のつむぐ“糸”
や、“天の川”に見立てて食べられるほか、平安時代の宮中
の七夕の儀式では、｢そうめん｣の原型とされる「索餅
(さくぺい)｣がお供えされたことにちなんでいます。

★ジャーマンポテト(8日)
地元野菜デーのため､杉並区の小学校

全校統一のメニューです。杉並区産の
じゃがいもを３５ｋｇ使います。
この日は、杉並区の農家さんが来てく

ださいます。社会科の学習として３年生
がお話を聞く予定です。

★カナダ料理(12日)
韓国料理(16日)
夏にパリオリンピック･パラリ

ンピックが開催されます。そこ
で､今年度は給食でも世界の料理
を提供します。おいしく食べて､
世界の食文化に興味をもってほし
いと思います。

＊＊給食試食会アンケート結果＊＊

６月９日にPTA主催で給食試食会が開催され、
２２名の方に出席いただきました。
アンケート結果を高四小ホームページ、こだわりの
給食メニュー食材と産地（R８年６月）に掲載しま
すのでご覧ください。

★あんかけチャーハン(６日)
先月、台風による休校で提供できな

かったメニューです。全校が揃う６日
に実施します。

あじは、世界で１５０種類もありま
す。鯵の名前は、この魚を食べる
と非常においしいことから「味が良
い魚」という意味で呼ばれるように
なったそうです。「アジとは、味な
り」といわれるように、「味」という
言葉は、この魚がはじまりだった
と言われています。他にもアジが
群れを成す習性から、群がり集ま
ることを「あち」といい、これが「あ
ぢ」に変り、「あじ」になったとも言
われています。あじは脂が多く、く
せがなくてとてもおいしい魚です。
あじの旬は、一般に４月から７月
にかけてです。春から夏にかけて
漁獲量が増え、特にこの時期の
あじは美味しいと言われています。

すいかは、英語で「ウォーターメロ
ン」といいます。水分が多いメロン
という意味があります。日本でも
昔は、「水うり」といわれていまし
た。すいかふるさとは、南アフリカ
の砂漠地帯です。水が少ない砂
漠地帯では、水分の多いすいか
の果肉を、水代わりの飲み物にし
ていました。すいかの中で、一番
甘い部分はどこでしょうか？一番
甘い部分は、種の周りです。また
冷たく冷やすことで、甘みが強くな
ります。

★油揚げの春巻き(３日)
春巻きは、中国料理の点心のひとつ

で､豚肉､たけのこ､しいたけなどを炒
め､小麦粉で作った皮で包んで揚げた
ものです。給食では油揚げで包み､
オーブンで焼きました。油で揚げてい
ないのでヘルシーです。

にしんごはん・牛乳・
ゆかりキャベツ・
吉野汁
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