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６
日
　
月
曜
日

マリネについて ６日
にち
（月
げつ
）

マリネは、酢
す
やレモン汁

じる
などにつけこんで材料

ざいりょう
をやわらかくしたり、保存

ほぞん
してたべたりする料理

りょうり
です。た

まねぎやきのこなどの材料
ざいりょう

がよくつかわれます。今日
きょう

の「鮭
さけ
のマリネ」は、鮭

さけ
を油
あぶら
であげて、たまねぎ、

ピーマン、にんじんをマリネしたものをあわせています。酢
す
を使
つか
う料理
りょうり

は、クエン酸
さん
を多
おお
くふくみ、なつの

つかれをとってくれます。

８
日
　
水
曜
日

かぼちゃについて ８日
にち
（水
すい
）

かぼちゃは夏
なつ
から秋

あき
にかけてとれる野菜

やさい
です。かぼちゃは今

いま
から550年

ねん
前
まえ
、今
いま
の大分県
おおいたけん

にポルトガル

の船
ふね
が漂着
ひょうちゃく

し、カンボジアのかぼちゃがつたえられました。カンボジアがなまって、かぼちゃとよばれる

ようになりました。かぼちゃは、このほかにも呼
よ
び名
な
があります。ナンキン、ボウブラとよばれます。ナ

ンキンは、中国
ちゅうごく

からきたという意味
いみ

です。ボウブラは、ポルトガル語
ご
でかぼちゃを意味

いみ
します。かぼちゃ

は、ビタミンが多
おお
く含
ふく
まれ、夏

なつ
のあつさにまけないからだを作

つく
る野菜
やさい

です。しっかりとたべましょう。

７
日
　
火
曜
日

たなばた ７日
にち
（火
か
）

今日
きょう

はたなばたにちなんだメニューです。おりひめとひこぼしが年
ねん
に1度

ど
だけ会

あ
える日

ひ
です。おりひめ

は、おりものなどの手習
てなら

いごとにとてもすぐれた女性
じょせい

であったことから、針仕事
はりしごと

やお習字
しゅうじ

などの上達
じょうたつ

を

願
ねが
う日
ひ
でもあります。今日

きょう
の給食
きゅうしょく

は、あまのがわに見立
みた

てた、たなばた汁
じる
　お星

ほし
さまの形

かたち
のほしがたコ

ロッケ、たなばたゼリーの登場
とうじょう

です。今夜
こんや

、星
ほし
がきれいにみえるといいですね。

１
０
日
　
金
曜
日

県産
けんさん

なっとうについて 1０日
にち
（金
きん
）

納豆
なっとう

の原料
げんりょう

である大豆
だいず

は「たんぱく質
しつ
の王様
おうさま

」で、牛肉
ぎゅうにく

に負
 ま
けない量

りょう
のたんぱく質

しつ
と脂質
ししつ

があるので、

畑
はたけ
の肉
にく
と呼
よ
ばれています。大豆

だいず
が納豆
なっとう

になると、さらに栄養
えいよう

が増
ふ
えます。ビタミンB2という栄養

えいよう
が5倍

ばい

以上
いじょう

に増
ふ
えます。それは、大豆

だいず
が納豆
なっとう

に変
か
わるときに、納豆菌

なっとうきん
がビタミンＢ２を増

ふ
やします。このビタミ

ンＢ２は、体
からだ
のつかれをとり、元気

げんき
にしてくれます。納豆

なっとう
は栄養
えいよう

たっぷりで、元気
げんき

のもとになります。今日
きょう

は、山口県
やまぐちけん

産
  さん
の大豆
 だいず

を使用
しよう

して作
つく
られた納豆

なっとう
です。

９
日
　
木
曜
日

夏
なつ
が旬
しゅん
のたべもの ９日

にち
（木
もく
）

今日
きょう

の夏野菜
なつやさい

のカレーにはどんな野菜
やさい

がつかわれているでしょう？かぼちゃ、トマト、なす、えだまめ

などなど、たくさんの夏野菜
なつやさい

の入
はい
ったカレーです。また、すいかも夏

なつ
が旬
しゅん
のたべものです。スイカは、英

え

語
いご
で「ウオーターメロン」とよばれるくらい、水分

すいぶん
を多
おお
くふくんだ食

た
べ物
もの
です。水分

すいぶん
が多
おお
いので、のどの乾

かわ

きをいやしてくれます。すいかにはカリウムという栄養
えいよう

も多
おお
くふくまれ、腎臓

じんぞう
のはたらきを助

たす
けてくれま

す。旬
しゅん
のたべものをしっかり食

た
べて暑

あつ
い夏
なつ
をのりきりましょう。
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