
 

 

 

 

 梅雨
つ ゆ

の晴
は

れ間
ま

に咲
さ

くアジサイが、とってもきれいな季節
き せ つ

です。気温
き お ん

が高
たか

く蒸
む

し暑
あつ

く、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。手洗
て あ ら

いやうがいなど、身近
み ぢ か

な衛生
えいせい

に気
き

をつけて過
す

ごしましょう。また、

今月
こんげつ

は「食育
しょくいく

月間
げっかん

」です。食育
しょくいく

とは、子
こ

どもたちがさまざまな経験
けいけん

を通
つう

じて食
しょく

に関
かん

する知識
ち し き

と、食
しょく

を選
えら

ぶ力
ちから

をつけ、より良
よ

い食生活
しょくせいかつ

が送
おく

れる人
ひと

に育
そだ

てようとするものです。 

食
た

べ物
もの

の話
はなし

や食事
しょくじ

のマナーなど、おうちの人
ひと

と食
しょく

についてのお話
はなし

をしてみませんか？ 

 

 

毎年
まいとし

梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

になると給 食
きゅうしょく

に梅干
う め ぼ

しが登場
とうじょう

します。梅干
う め ぼ

しは消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

をよくしてく

れたり、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。さらに、食
た

べ物
もの

が悪く
わる  

なるのを防
ふせ

ぐ抗菌
こうきん

・防腐
ぼ う ふ

作用
さ よ う

もあ

り、暑く
あつ  

なるこれからの季節
き せ つ

には、様々
さまざま

な料理
りょうり

に使
つか

われます。 

６月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には梅干
う め ぼ

し以外
い が い

にも、梅
ばい

肉
にく

和え
あ  

など梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

らしくさっぱりと食
た

べやすい梅
うめ

料理
りょうり

が登場
とうじょう

します。酸
す

っぱい料理
りょうり

は、食べ慣れない
た  な    

児童
じ ど う

が多
おお

く、苦戦
く せ ん

する様子
よ う す

もみられます

が、様々
さまざま

な味
あじ

に子
こ

どものときから親しむ
した    

ことは味覚
み か く

を広
ひろ

げるためにも大切
たいせつ

なことです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和３年６月号 鳴水小 

 栄養助教諭 佐伯（筒井小） 

今月の給食レシピ♪【さばのごま煮】（6 月 22日登場） 

 
①しょうがは薄切りにする。白ごまはすりごまにする。 

②〈A〉の調味料、水を合わせ、しょうがを入れて 

煮立たせる。 

③さばを入れて煮る。（水をひたひた程度に入れる） 

④さばが煮上がったら取り上げる。 

⑤煮汁のあくや油をとり、煮詰めて、白ごま、酢を加えて

煮る。 

⑥ さばの上に煮汁をかける。 

 

●酢を使ったさっぱりとしたさばの料理です。  

●ごまの食感がおいしさを引き立ててくれます。 

【材料 4 人分】 

・さば…………4切（280ｇ） 

・しょうが……少々 

〈A〉 

・三温糖………大さじ２強 

・濃口しょうゆ…大さじ２弱 

・酒……………小さじ２ 

・一味唐辛子…少々 

・水……………適宜 

・白ごま………大さじ２強 

・酢……………小さじ１ 

夏場
な つ ば

に起きやすい
お     

食 中 毒
しょくちゅうどく

に注意
ちゅうい

！ 

気温
きおん

や湿度
しつど

が 上 昇
じょうしょう

すると、細菌
さいきん

が原因
げんいん

となる食 中 毒
しょくちゅうどく

が多
おお

く発生
はっせい

します。細菌
さいきん

は、

温度
おんど

や湿度
しつど

などの 条 件
じょうけん

がそろうと食
た

べ物の中
なか

で 増 殖
ぞうしょく

し、その食
た

べ物
もの

を食
た

べると

食 中 毒
しょくちゅうどく

を引
ひ

き起こします
お     

。食 中 毒
しょくちゅうどく

予防
よぼう

が特
とく

に大切
たいせつ

な時期
じ き

になりました。 

食 中 毒
しょくちゅうどく

になるとどうなるの？ 

食 中 毒
しょくちゅうどく

になると、多く
おお  

の場合
ば あ い

、おう吐
と

、腹痛
ふくつう

、下痢
げ り

、発熱
はつねつ

などの症 状
しょうじょう

を引き起
ひ  お

こし

ます。家庭
か て い

での発生
はっせい

は症 状
しょうじょう

が軽
かる

かったり、発症
はっしょう

する人
ひと

が少
すく

なかったりすることから、

食 中 毒
しょくちゅうどく

とは気づかれない
き      

場合
ば あ い

もあります。 

 給 食
きゅうしょく

に梅干
うめぼ

しが出
で

ました 
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