
   

い

よ

い

よ

夏

休

み

！ 

ギ
ラ
ギ
ラ
輝
く
太
陽
と
蝉
の
な

き
声
が
一
層 

暑
さ
を
感
じ 

さ
せ
ま
す
が
、 

子
ど
も
達
は
、 

夏
休
み
の
楽 

し
い
色
々
な
計
画
に
胸
を
は
ず

ま
せ
て
い
る
こ
と
で
し
ょ
う
。 

暑
く
長
い
沖
縄
の
夏
。
先
人

た
ち
の
知
恵
に
学
び
、
体
温
を

下
げ
て
く
れ
る
効
果
の
あ
る
沖

縄
の
夏
野
菜
ゴ
ー
ヤ
ー
・
へ
ち

ま
・
冬
瓜
や
果
物
を
上
手
に
食

卓
に
取
り
入
れ
、「
早
寝
・
早
起

き
・
朝
ご
は
ん
」
と
規
則
正
し

い
生
活
で
元
気
い
っ
ぱ
い
の
夏

休
み
に
し
た
い
で
す
ね
。 

     

毎
年
７
月
の
県
産
品
奨
励
月

間
に
合
わ
せ
て
開
催
さ
れ
る
、

沖
縄
県
学
校
栄
養
士
会
・
沖
縄

県
学
校
給
食
会
主
催
の
「
食
と

子
ど
も
の
健
康
展
」
が
、
今
月 

               

       

８
日
、
イ
オ
ン
名
護
店
に
て
行

わ
れ
ま
し
た
。
地
場
産
物
を
活

用
し
た
学
校
給
食
や
県
産
野
菜

の
実
物
展
示
、
そ
し
て
ス
テ
ー

ジ
で
は
豆
運
び
ゲ
ー
ム
等
に
奮

闘
す
る
子
ど
も
た
ち
で
会
場
は

賑
わ
い
を
見
せ
ま
し
た
。 

     

      

今
回
新
し
い
試
み
と
し
て
国

頭
地
区
に
十
五
あ
る
学
校
給
食

セ
ン
タ
ー
の
一
週
間
の
献
立
・

調
理
員
を
紹
介
し
た
コ
ー
ナ
ー

を
設
置
し
ま
し
た
。
多
く
の
人

が
足
を
止
め
て
見
て
く
れ
て
、

「
こ
の
献
立
知
っ
て
る
」「
あ
、

給
食
セ
ン
タ
ー
の
人
だ
」
と
、

子
ど
も
た
ち
か
ら
も
嬉
し
い
声 

      
 を

聞
く
こ
と
が
で
き
ま
し
た
。 

 

  

去
っ
た
５
月
11
日
・
12
日
の

２
日
間
、
沖
縄
県
教
育
委
員
会

主
催
の
衛
生
管
理
実
技
講
習
会

が
国
頭
地
区
の
学
校
給
食
セ
ン

タ
ー
職
員
を
対
象
に
北
部
合
同

庁
舎
で
行
わ
れ
ま
し
た
。
学
校

給
食
に
お
け
る
衛
生
管
理
体
制

の
徹
底
、
食
中
毒
防
止
対
策
な

ど
、
学
校
給
食
を
安
全
に
提
供

す
る
た
め
に
日
頃
実
践
し
て
い

る
こ
と
を
、
改
め
て
確
認
す
る

こ
と
で
、
今
後
の
調
理
作
業
の

工
夫
や
改
善
に
つ
な
げ
て
い
き

た
い
と
感
じ
ま
し
た
。
子
ど
も

た
ち
に
安
全
で
お
い
し
い
給
食

を
届
け
る
た
め
、
給
食
セ
ン
タ

ー
職
員
一
丸
と
な
り
、
頑
張
っ

て
い
き
た
い
と
思
い
ま
す
。 

   

 

朝
ご
は
ん
を
抜
い
て
し
ま
っ 

た
日
は
、
ぼ
ー
っ
と
し
て
し
ま 

  

                     

っ
た
り
集
中
力
が
出
な
か
っ
た

り
・
・
・
な
ん
て
経
験
は
あ
り

ま
せ
ん
か
？
脳
は
睡
眠
中
で
も 

休
み
な
く
働
い
て
い
る
た
め
、  

朝
目
覚
め
た
時
に
は
エ
ネ
ル
ギ

ー
が
不
足
し
た
状
態
に
な
っ
て

い
ま
す
。
そ
の
た
め
、
朝
ご
は

ん
で
し
っ
か
り
エ
ネ
ル
ギ
ー
補

給
す
る
こ
と
が
大
切
で
す
。
ま 

た
、
朝
ご
は
ん
は
単
に
栄
養
素 

を
と
る
だ
け
で
な
く
、
血
流
を

良
く
し
体
温
を
上
昇
さ
せ
た 

                     

り
、
胃
腸
な
ど
の
内
臓
を
活
発

に
働
か
せ
排
便
が
ス
ム
ー
ズ
に

行
わ
れ
る
な
ど
、
１
日
の
活
力

を
作
り
生
活
リ
ズ
ム
を
整
え
て

く
れ
ま
す
。
ご
家
庭
で
も
朝
ご

は
ん
の
大
切
さ
に
つ
い
て
話
し 

合
い
の
機
会
を
も
ち
、
こ
の
夏 

休
み
に
親
子 

で
朝
食
づ
く 

り
を
し
て
み 

て
は
い
か
が 

で
し
ょ
う
か
。 

すいか パイン 

へちま 

ゴーヤー 

とうがん 

こたえは 

こちら 

←← 

←← 

正解は 

「た」 

給食新聞 給食新聞 

衛
生
管
理
実
技
講
習
会
に 

 
 

 
 

 
 

参
加
し
て 

朝
ご
は
ん
食
べ
て
い
ま
す
か 

 
 

沖縄の野菜と言えば、ゴーヤーです。

ビタミンCはレモンの1.5倍も含まれて

います。ビタミンCは加熱すると壊れて

しまいますが、ゴーヤーのビタミンCは

加熱しても壊れにくいのが特徴です。苦

さが苦手な人は塩もみして、水気を切る

と苦味がやわらぎます。 

沖縄では食材として、夏には

欠かせない野菜のひとつです。本土では

あまりなじみがないのですが、食べると

おいしく、どんな料理にも合う変幻自在

の野菜です。ビタミン、ミネラルを豊富

に含みます。 

すいか パイン 

へちま 

ゴーヤー 

とうがん 
左の表の中で、夏が旬の

野菜と果物に色をぬって

みましょう。ぬりつぶした

ら、どんなひらがながでて

くるでしょうか？「旬」と

は一年で一番おいしく栄

養のある時期をいいます。

夏が旬のみどりのなかま

を探しましょう！ 

 

夏に旬を迎えますが、冬まで保存でき

るので、その名がつきました。９６％が

水分の低カロリー食材ですが、ビタミン

Cやカリウムが豊富で、利尿作用があり

ます。半分に割ったシブイをスプーンで

くりぬき、器を作り、削った身の部分を

酢みそで和えた「カチシブイ」を夏休み

に作ってみてはいかがですか？ 

食
と
子
ど
も
の
健
康
展 

 
 

 
 

 
 

 
 

 
 

 

を
終
え
て 

ヒント：夏の「○いよう」をたっぷり浴びた 

夏野菜を食べよう！ 

 

 

 沖縄は熟す前のパパイヤを野菜とし

て食べることが一般的です。ビタミンA

やカリウムを含みます。パパインという

たんぱく質分解酵素が含まれているの

で、肉と一緒に料理をすると、肉が柔ら

かく美味しくなります。 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1499761007/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL2lsbHVzdC5va2luYXdhL19pbWcvaW1nNDAwLzQwMi5wbmc-/RS=%5eADBVon_XmDYPzDcFw8pOwh4qKNGV3M-;_ylt=A2RivbjuN2NZ0QUAqSKU3uV7;_ylu=X3oDMTBhcmNxcTgxBHZ0aWQDSVMwMDI-


 

❶サニーレタスを洗い、水気を切って 

おく。 

❷卵をゆで、殻をむいておく。 

❸じゃがいもを４センチ角に切り、 

ゆでる。 

❹ボウルにゆであがった卵とじゃが 

いもをつぶして、Aを加えて混ぜ 

合わせる。 

❺パンに切り込みを入れて、チーズと 

レタスをしき❹をはさんだら完成！ 

❶サニーレタスを洗い、水気を切って 

おく。 

❷卵をゆで、殻をむいておく。 

❸じゃがいもを４センチ角に切り、 

ゆでる。 

❹ボウルにゆであがった卵とじゃが 

いもをつぶして、Aを加えて混ぜ 

合わせる。 

❺パンに切り込みを入れて、チーズと 

レタスをしき❹をはさんだら完成！ 


