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17 ちりめんじゃこ 18 いか 19 トマトクイズ 20  ピーマン 21 食生活
　「ちりめんじゃこ」は，い

わしの小
ちい

さなものを塩水
しおみず

でゆ

でてから干
ほ

したものです。カ

ルシウムがたくさん含
ふく

まれて

いるので，食
た

べると骨
ほね

や歯
は

を

丈夫
じょうぶ

にしてくれます。今日
き ょ う

の

給食
きゅうしょく

ではキャベツやこまつな

と合
あ

わせて「サラダ」にしま

した。しっかり食
た

べて，成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

「カルシウム」をしっかりと

りましょう。

　日本人
にほんじん

はいかが好
す

きな人
ひと

が

多
おお

い国
くに

です。いかは，独特
どく と く

の

歯
は

ごたえや味
あじ

が好
この

まれていま

すね。いかの種類
しゅるい

は多
おお

く，ス

ルメいかやもんごういかなど

があります。夜
よる

に行動
こうどう

し，光
ひかり

に集
あつ

まる習性
しゅうせい

があるので，そ

れを利用
り よ う

して夜
よる

にいかをおび

き寄
よ

せてつりあげます。今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

はえびいかかき揚
あ

げで

す。よくかんで食
た

べてくださ

い。

　「トマトが赤
あか

くなると医者
いしゃ

が青
あお

くなる」というヨーロッ

パのことわざがあります。そ

れはどういう意味
いみ

でしょう

か？

①熟
じゅく

したトマトを食
た

べるとみ

んな健康
けんこう

になって，医者
いしゃ

が暇
ひま

になる。

②医者
いしゃ

はトマトが嫌
きら

いなの

で，食
た

べたくないので青
あお

くな

る。

　フランス語
ご

でとうがらしの

仲間
な か ま

のうち，からくなくて大
おお

きなものを「ピマン」といい

ます。ピーマンはそれがその

まま名前
な ま え

になったといわれて

います。太陽
たいよう

の光
ひかり

をいっぱい

あびたピーマンは，カロテン

やビタミンＣ
しー

がいっぱいで

す。独特
どく と く

のにおいや味
あじ

が苦手
にがて

という人
ひと

もいるかもしれませ

んが，一口
ひとくち

食
た

べてみてくださ

い。

　今月
こんげつ

はいつもの年
とし

と違
ちが

い，

8月
がつ

も学校
がっこう

があります。暑
あつ

い

中
なか

で登校
とうこう

したり，勉強
べんきょう

をする

ことで体
からだ

に疲
つか

れがたまりま

す。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぎ，９月
がつ

から

も元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよ

うに健康
けんこう

3原則
げんそく

の「食事
しょ くじ

・運
うん

動
どう

・睡眠
すいみん

（休養
きゅうよう

）」を心
こころ

がけ

ましょう。給食
きゅうしょく

もできるだけ

残
のこ

さず食
た

べてくださいね。

24 わかめ 25 朝ごはん 26 給食クイズ 27 きゅうりクイズ 28 タコライス
　わかめは，海

うみ

の中
なか

で育
そだ

つ食
た

べ

られる海
かい

そうです。海
うみ

の中
なか

では

茶色
ちゃいろ

をしていますが，ゆでると

鮮
あざ

やかな緑色
みどりいろ

に変
か

わります。わ

かめを様々
さまざま

な料理
りょうり

にして食
た

べる

国
くに

は世界
せかい

をみても，日本
にほん

と韓国
かんこく

くらいだそうです。わかめには

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える効果
こうか

のあ

る食物
しょくもつ

せんいやみなさんの成長
せいちょう

に欠
か

かせないミネラルが含
ふく

まれ

ています。

　まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます

が，朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の3回
かい

の食事
しょくじ

をしっかり食
た

べて元
げん

気
き

に過
す

ご

しましょう。朝
あさ

ごはんを食
た

べ

ると，体内
たいない

時
ど

計
けい

がリセットさ

れて生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えること

ができます。朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず

食
た

べて登校
とうこう

しましょう。

 今日
きょう

のハンバーグのカレー

ソースの中
なか

には２種類
しゅるい

の野菜
やさい

が入
はい

っています。何
なに

が入
はい

って

いるか，わかるかな？

①白菜
はくさい

と小松菜
こまつな

②ピーマンとゴーヤ

③にんじんと玉
たま

ねぎ

　きゅうりは緑色
みどりいろ

をしていて,

細長
ほそなが

く，サラダや和
あ

え物
もの

など

で食
た

べることが多
おお

い野
や

菜
さい

で

す。実
じつ

は緑色
みどりいろ

のきゅうりは完
かん

熟
じゅく

する前
まえ

に収穫
しゅうかく

して食
た

べてい

ます。では，完熟
かんじゅく

すると何色
なにいろ

になるでしょう？

①　赤
あか

色
いろ

②　黄色
きいろ

③　むらさき色
いろ

　タコライスとはメキシコ料
りょう

理
り

のタコスの具
ぐ

をごはんにの

せて食
た

べる沖縄
おきなわ

県
けん

生
う

まれの料
りょう

理
り

です。見
み

た目
め

はドライカ

レーに似
に

ていますが，ケ

チャップやトマトピューレな

どで味
あじ

をつけてあります。

“タコ”スという名前
なまえ

です

が，たこは入
はい

っていません。

今日
きょう

は豚
ぶた

ひき肉
にく

と野菜
やさい

が入
はい

っ

ています。ごはんと一緒
いっしょ

に食
た

べてください。

31 キャベツ
　今日

き ょ う

の給食
きゅうしょく

のサラダには

キャベツが入
はい

っています。

キャベツは古
ふる

くから食
た

べられ

ている野菜
や さ い

ですが，大昔
おおむかし

のギ

リシャ時代
じ だ い

には薬
くすり

として使
つか

っ

ていたそうです。キャベツに

は胃
い

の働
はたら

きを助
たす

けるビタミン

Ｕ
ゆー

や風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

があるビ

タミンＣ
しー

などが入
はい

っていま

す。

　 ８月　パックンメモ　Ａ

早寝早起きで規則正しい生活を！

熱中症予防に
牛乳をのもう！

こまめに
水分補給しよう！

朝ごはんも
しっかり食べよう！



＊クイズの答え＊

19日
に ち

　　①の「熟
じゅく

したトマトを食
た

べるとみんな健康
け ん こ う

になって，医者
い し ゃ

が暇
ひ ま

になる。」です。

　　　　熟
じゅく

したトマトには健康
け ん こ う

に役立
や く だ

つ「リコピン」や「カロテン」という栄養素
え い よ う そ

が

　　　　多
お お

く含
ふ く

まれています。

26日
に ち

　　③の「にんじんと玉
た ま

ねぎ」です。どちらの野菜
や さ い

もよく煮込
に こ

んで，

　　　　　ハンバーグのソースにしました。

27日
に ち

　　②の「黄色
き い ろ

」です。

　　　　　　「きいろいうり」を「きうり」と呼
よ

んでいましたが，それが，だんだんと「きゅうり」と

　　　　　　呼
よ

ばれるようになりました。

しっかり
食べて

夏バテを予防
しよう！


