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もうすぐ夏休
なつやす

み
ぎゅうにゅう

　　③おやつの食
た

べすぎに注意
ちゅうい

！

令和
れ い わ
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ね ん

７ 黒田小学校
く ろ だ し ょ う が っ こ う

月(げつ) 火(か) 水(すい) 木(もく) 金(きん)

チンジャオロースーは、中華
ちゅ うか

料
りょう

理
り

のひとつです。チンジャオとは

中国語
ちゅ うご く ご

でピーマンのことで、ロー

スーとは細
ほそ

く切
き

った豚肉
ぶたにく

のことで

す。

ごまには、白
しろ

ごま、黒
く ろ

ごま、金
きん

ご

まなどの種類
しゅ るい

があります。カルシ

ウムや鉄分
てつぶん

など、私
わたし

たちの体
からだ

に

必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が多
おお

く含
ふく

まれてい

ます。しっかりかんで食
た

べましょ

う。

チリソースは、トマトに辛
から

みの強
つよ

い唐辛子
と う が ら し

のチリパウダーをきか

せて、塩
しお

、砂糖
さ と う

、酢
す

などを入
い

れて

煮詰
に つ

めたソースです。パンにつ

けて食
た

べましょう。

今日
き ょ う

は、七夕
たなばた

の行事食
ぎょ うじし ょ く

です。

七夕
たなばた

には、そうめんを食
た

べて健
けん

康
こ う

を願
ねが

う風習
ふうしゅう

があります。給食
きゅうしょく

の

七夕麺
たなばためん

は、ひやむぎを天
あ ま

の川
がわ

に、オクラを星
ほし

に見立
み た

てて作
つく

られ

ています。

黒糖
こ く と う

パンは、黒砂糖
く ろ ざ と う

を入
い

れたパ

ンです。黒砂糖
く ろ ざ と う

は、サトウキビの

汁
し る

を煮詰
に つ

めて作
つく

られ、カルシウ

ム、鉄分
てつぶん

などのミネラルが、たくさ

ん含
ふく

まれています。
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鶏肉
と り に く

のさっぱり煮
に

は、砂糖
さ と う

や

しょう油
ゆ

の調味料
ちょうみりょう

と酢
す

を入
い

れて煮
に

ています。酢
す

は、肉
に く

の臭
く さ

みを消
け

すとともに、やわらかく仕上
し あ

げてく

れます。

マーボー豆腐
ど う ふ

には、空豆
そら まめ

で

作
つく

ったみそに唐辛子
と う が ら し

を加
く わ

えて作
つく

られたトウバンジャンが入
はい

ってい

ます。少量
しょうりょう

でもピリッと辛
から

いです

が、料理
り ょ う り

の味
あ じ

をよくしてくれます。

米粉入
こ め こ い

りパンは、小麦粉
こ む ぎ こ

と三重
み え

県
けん

産
さん

の「ミエノユメ」の米粉
こ め こ

を半分
はんぶん

ずつ混
ま

ぜ合
あ

わせて作
つく

られていま

す。

盆汁
ぼんじる

は、三重県
み え け ん

の郷土料理
き ょ う ど り ょ う り

で

す。昔
むかし

からお盆
ぼん

の時期
じ き

に食
た

べら

れてきました。旬
しゅん

の野菜
や さ い

を使
つか

った

野菜
や さ い

たっぷりのみそ汁
し る

です。

ミネストローネは、イタリアのトマ

ト味
あ じ

のスープです。入
はい

っている小
こつ

粒
ぶ

の豆
まめ

は、日本
に ほ ん

ではよく「白
しろ

あ

ん」に使
つか

われている「手亡豆
て ぼ う ま め

」と

いう、白
しろ

いんげん豆
まめ

です。

8 9 10 11 12

15 16

海
う み

の日
ひ

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を！

カレーには、クミンやターメリッ

クなどいろいろなスパイスが使
つか

わ

れています。カレーの色
いろ

や香
かお

りの

もとになります。 食事
しょくじ

をしっかり

食
た

べよう

①はやね・はやおき・
あさごはん

夏休
な つ や す

みを元気
げ ん き

に過
す

ごそう
 

 ②のどがかわいたら、 水分
すいぶん

補給
　ほきゅう

！

あまい飲
の

み物
もの

は

ひかえよう

こくとうパンロールパン

げんりょう

こめこいりパン

むぎごはん
むぎごはん

むぎごはん

ロールパン

チンジャオロースー

ワンタンスープ

さけの

ねぎソースがらめ

あつあげの

みそしる

しそとごまのふりかけ

だいずの

チリソースに
ひじき

サラダ

やきししゃも

ごまずあえ

たなばためん さわらの

カップやき

じゃがいもと

にんじんの

ポタージュ

むぎごはん むぎごはん むぎごはん

むぎごはん

とりにくの

さっぱりに

ぶたにくと

やさいの

いためもの マーボーどうふ

バンサンスウ

カレーうどん
コーン

サラダ

いかごぼう

ぼんじる

さけのムニエル

こふきいも

ミネストローネ

こめこの

カレー

フレンチサラダ

ヨーグルト


