
 

流 山 市 立 おおぐろの森 中 学 校  

  台 風 が 去 り 、 梅 雨 明 け 発 表 が 間 近 。 暑 い 夏 の 到 来 で す ！ 年 々 、 気 温 が 上 昇 し   

暑 さ が 厳 し く な っ て き て い ま す 。 猛 暑 に 耐 え ら れ る 「 体 力 」 を つ け て い く に は 「 早 寝 ・

早 起 き ・ 朝 ご は ん 」 が 大 切 ！ 食 欲 が な い 時 こ そ 「 栄 養 バ ラ ン ス を 考 え た 食 事 」 と

「 時 間 を 決 め て 食 べ る こ と 」 を 心 が け て 、 ご 家 族 で 健 康 に 過 ご せ る よ う に 気 を つ け

て い た だ き た い と 思 い ま す 。  

 

 

７ 月 に 「 朝 食 欠 食 状 況 調 査 」 を 実 施 し た と こ ろ 、 「 毎 日 食 べ る 」 生 徒 は  

８ ３ ％ 、 「 た ま に 食 べ な い 、 ほ と ん ど 食 べ な い 」 が １ ７ ％ で し た 。 「 朝 ご は ん 」  

を 食 べ る こ と へ の 大 切 さ を 理 解 し て い た だ き 、 毎 日 の 食 習 慣 と し て 身 に つ け ま  

  し ょ う 。  

 

 

毎 月 １ ９ 日 は『食 育 の日 』 

給食だより  

暑 く て 食 欲 がわか ない ことがあるかと 思 いま

す。しかし、食 事 は 1 日 のエネルギーの源 。 

食 事 の回 数 が減 ると栄 養 が不 足 し、夏 バテ 

しやすくなります。特 に朝 ごはんは毎 日 食 べま

しょう！ ！  

冷 たいものをとり過 ぎると、胃 や腸 の働 きを悪

くしてしまいます。また、ジュースには糖 分 が多

く、飲 み過 ぎると、のどが渇 いたり、食 欲 をなく

したりします。普 段 の水 分 補 給 は、水 か麦 茶

で小 まめにとるように心 がけましょう。 

みずみずしい夏 野 菜 が旬 を迎 えています。太 陽

の光 をたっぷり浴 びて育 つ夏 の野 菜 には、体 の  

抵 抗 力 を高 める「 ビタミン A」 や暑 さのストレス

に体 が負 けないようにする「 ビタミン C」 を豊 富

に含 みます。水 分 もたっぷりです！  



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

〈 作 り 方 〉  
①  鍋 にごま油 を入 れ、おろした生 姜 とにん

にく、豚 肉 を炒 める。 

②  豚 肉 に火 が通 ってきたら、A の調 味 料 を

加 える。水 で戻 した切 干 し大 根 、長 ねぎ

も加 え、煮 詰 める。 

③  煮 汁 がなくなってきたらできあがり。 

④  〈 ナムル〉 を作 ります。野 菜 はボイルする。 

⑤  にんにくはおろして、B の調 味 料 と合 わ

せておく。 

⑥  ④の野 菜 と⑤のタレをさっくり混 ぜ合 わ

せたらできあがり。 

⑦  ご飯 に③と⑥をのせて、切 干 し大 根 入 り

ビビンバの完 成 ！  

旬の食材～玉蜀黍
とうもろこし

～ 
夏 の 風 物 詩 とうもろこし！  

  世 界 三 大 作 物 の ひ と つ で 、 紀 元 前 ５ ０ ０ ０ 年 ご ろ に は 栽 培 さ れ  
て い た と か 。 と う も ろ こ し の 旬 は 、 ６ 月 ～ ９ 月 頃 。 今 、 美 味 し そ う な と う  
も ろ こ し が 、 ぞ く ぞ く と 店 頭 に 並 び 始 め て い ま す 。  

収 穫 し た と う も ろ こ し は 、 糖 分 が で ん ぷ ん 質 に 変 化 し て 甘 み が ど ん  
ど ん 薄 れ て し ま い ま す 。 し た が っ て 、 収 穫 し て な る べ く 早 く 食 べ る の が  
美 味 し さ の ポ イ ン ト に な り ま す ！  

 
● と う も ろ こ し の 栄 養  
   と う も ろ こ し は 、 未 熟 な 若 い 実 を 食 べ る た め 、 穀 物 で は な く 、 野 菜 と し て  

分 類 さ れ ま す 。 実 が な る の は 雌 花 。 食 物 繊 維 や 糖 質 を エ ネ ル ギ ー に 代 え る  
ビ タ ミ ン B １ も 多 く 、 夏 の 暑 さ の 疲 労 回 復 効 果 や 夏 バ テ 予 防 に 最 適 で す ！  

● 流 山 市 姉 妹 都 市 の 「 信 濃 町 産 と う も ろ こ し 」 が 給 食 に 登 場 ！  
   給 食 初 日 ９ / ２ （ 火 ） に 信 濃 町 産 と う も ろ こ し が 登 場 ！ 中 学 ３ 年 生 が 1 時 間 目 に  
  「 と う も ろ こ し の 皮 む き に チ ャ レ ン ジ ！ 」 し ま す 。 そ の 後 、 調 理 員 さ ん が 等 分 に カ ッ ト し て 蒸 し  

て い た だ き ま す 。 新 鮮 な 「 信 濃 町 産 と う も ろ こ し 」 を 全 校 で 味 わ い た い と 思 い ま す ！  
 

          給 食 のおすすめメニュー紹 介 ！  

  『切 干 し大 根 入 りビビンバ』  7 / 1 4 (月 )実 施  
   ビ ビ ン バ は 、 韓 国 の 家 庭 料 理 。 「 五 大 栄 養 素 （ 炭 水 化 物 、 た ん ぱ く 質 、 脂 質 、 ビ タ ミ ン 、  

無 機 質 ） 」 が バ ラ ン ス よ く 含 ま れ て い る ス ー パ ー フ ー ド で す 。 子 ど も た ち も 味 付 け が 大 好 き  

な の で 、 と て も た く さ ん 食 べ て い ま す ！ も う す ぐ 夏 休 み な の で 、 ぜひ、ご家 庭 でも作 ってみてく 

ださい。  

〈 材 料 〉 ４ 人 分  
・ ご 飯  
・ 豚 肩 肉 小 間  
・ 長 ネ ギ  小 口 切 り        
・ 切 干 し 大 根  
・ に ん に く / 生 姜  
・ し ょ う 油  
・ 砂 糖         A  
・ み り ん / 清 酒  
・ ご ま 油  
・ 人 参   千 切 り  
・ も や し  
・ ほ う れ ん 草   
・ し ょ う 油  
・ 酢  
・ 塩  
・ に ん に く      B  
・ 白 い り ご ま  
・ ご ま 油  

・ 適 量  
・ １ ０ ０ ｇ  
・ １ 本  
・ 5 0 g  
・ 一 か け  
・ ２ ０ c c  
・ 大 さ じ １  
・ 各 大 さ じ １  
・ 小 さ じ １  
・ １ / ３ 本  
・ 一 袋  
・ 一 束  
・ 大 さ じ １  
・ 小 さ じ １  
・ ２ g  
・ 一 か け  
・ 小 さ じ １  
・ 小 さ じ １  


