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　今日は半夏生（はんげしょう）の日
です。夏至（げし）の日からかぞえて
10日目ごろをいいます。むかしの人
は、田うえをしたなえが、タコの足の
ようにしっかりとねをつけて、秋（あ
き）にほうさくになることをねがった
そうです。

　あつい日がつづくと食欲（しょくよ
く）がなくなってくることがあります
ね。そういう時は、うめや酢（す）を
りょうりにつかってみましょう。食欲
がわくだけでなく、つかれがとれや
すくなる効果（こうか）もあるからで
す。今日の「ごまずあえ」に酢（す）
が使（つか）われていますよ。

　今日はきゅう食とかんれんしてい
る教科書（きょうかしょ）をピックアッ
プしてみました。小学５年生の外国
語（がいこくご）や中学2年生の英語
（えいご）に、食べものの英語がでて
きます。さて、「こくとう」をえいごでな
んというでしょう？

　チンジャオロースには、青ピーマン
のほか、赤や黄色、オレンジ色のカ
ラーピーマンが入っています。青
ピーマンは、にがみがすこしあります
が、カラーピーマンはパプリカとよば
れ、あまみがあります。夏（なつ）や
さいのひとつです。

　今日は、七夕こんだてです。汁（しる）に
は、あまの川にみたてた、こめこめんや、
星（ほし）のふ、オクラ、星のかたちのにん
じんがはいっています。みなさんは短冊
（たんざく）にどんなねがいごとをしました
か？きゅう食センターでは、みなさんがま
いにち元気でいられることをねがっていま
すよ。
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　７月１０日は、「なっとうの日」です。なっ
とうには、たんぱくしつやビタミンがおおく
ふくまれるほかに、ちをサラサラにする
せいぶんもふくまれます。いわてけんの
人はなっとうをたくさん食べていて、１年
間で１人あたり２０パック以上のなっとう
を食べているようです。今日は、てがる
に食べられる「なっとうふりかけ」にしまし
た。

　きゅう食を食べるまえには、かなら
ず手をあらいましょう。ゆびのあい
だ、つめのまわり、てくびの３かしょ
は、あらいのこしやすいばしょです。
手をあらうときは、「ゆび・つめ・てく
び」にとくにきをつけましょう。

　とうもろこしは、米やむぎと同じイネ科
（か）のしょくぶつで、「世界三大穀物（せ
かいさんだいこくもつ）」の一つで世界中
（せかいじゅう）で栽培（さいばい）されて
います。おなかのちょうしをととのえる
「しょくもつせんい」や、夏（なつ）バテよ
ぼうに効果（こうか）のある「ビタミンB群
（ぐん）」をおおくふくんでいます。

　成長期（せいちょうき）にひつようなカル
シウム量（りょう）は、おとなよりも多いで
す。まいにちのきゅうしょくについている
「ぎゅうにゅう」には230ミリグラムのカルシ
ウムがふくまれています。ししゃもやごま
にもたくさんふくまれています。じょうぶな
歯（は）とほねで生活するために、今のう
ちからしっかりカルシウムをとっておくこと
が大切です。

　今日のきゅう食には、夏（なつ）やさ
いがたくさんふくまれています。かぼ
ちゃ、なす、ピーマン、きゅうり、えだ
まめです。夏やさいには、たっぷりの
えいようとすいぶんがふくまれてい
て、わたしたちの体を冷（ひ）やしてく
れるはたらきもあります。
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　今日の「八まん平給食」では、「ぎょう
じゃな」をしょうかいします。「ぎょうじゃ
な」は、ニラとぎょうじゃニンニクをかけあ
わせたやさいで、八まん平市でもつくら
れています。ビタミンなどのえいようそ
は、ニラよりもおおく、食べておいしい、
体もうれしいやさいです。かおりが食欲
（しょくよく）をそそりますね。

　みかんの旬（しゅん）は冬（ふ
ゆ）ですが、れいとうほぞんして
おくと、今のじきにビタミンほ
きゅうのくだものとして、とてもた
すかります。つめたくてほてった
体をひやしてくれますね。

　今日のからあげは、「ホキ」という
魚です。ホキは、夏（なつ）が旬（しゅ
ん）のしろみざかなです。深海魚（し
んかいぎょ）といわれ、海（うみ）の深
（ふか）いところにすんでいます。とて
もおもしろいすがたをしています。ぜ
ひしらべてみてくださいね。

　もうすぐ夏（なつ）やすみがはじ
まりますね。夏やすみのあいだ
も、「はやね・はやおき・あさごは
ん」をこころがけて、元気に２がっ
きをむかえられるようにしましょ
う。
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