
【７月
がつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

】後片付
あとかたづ

けをしっかりしましょう

【使用
しよう

地場
じば

産
さん

物
ぶつ

】 米
こめ

だいず　　　　みそ　　　　にんじん　　　にら　　　　チンゲンツァイ　　　　　　　　

なす　　　　たまねぎ　　　　にんにく　　　　すいか

【クイズ】

私
わたし

は、誰
だれ

でしょうクイズです。 夏
なつ

の代表的
だいひょうてき

な野菜
やさい

の一
ひと

つである「なす」には、とりすぎた水分
すいぶん

を体
からだ

の外
そと

私
わたし

は９０％以上
いじょう

が水
みず

です。 に出
だ

してくれる「カリウム」もたくさん含
ふく

まれています。

私
わたし

は暑
あつ

い夏
なつ

に食
た

べると体
からだ

を冷
ひ

やすことができます。

アントシアニンという色素
しきそ

があります

色
いろ

はむらさき色
いろ

です。 【こたえ】 なす

さて、私
わたし

は誰
だれ

でしょうか。

【献立
こんだて

名
めい

】 【献立
こんだて

について】

ごはん 　　塩
しお

に含
ふく

まれているナトリウムはミネラルの仲間
な か ま

です。ナトリウムは、体
からだ

の水分
すいぶん

量
りょう

の調整
ちょうせい

を

する大
おお

きな役割
やくわり

があります。ヒトの体
からだ

の６０％くらいは、水
みず

でできています。ナトリウムは、同
おな

じミネラルの仲間
な か ま

であるカリウムとともに体
からだ

の水分
すいぶん

バランスを整
ととの

えています。

　　しかし、食
た

べ物
もの

や飲
の

み物
もの

から塩
しお

をとりすぎて、血液中
けつえきちゅう

のナトリウムの量
りょう

が多
おお

くなり濃
こ

くなっ

てくると、それを薄
うす

めようとして細胞
さいぼう

の中
なか

から水
みず

がどんどんでてきて、血管
けっかん

の中
なか

の血液
けつえき

の量
りょう

が増
ふ

えて血管
けっかん

内
ない

に強
つよ

い力
ちから

がかかります。これが「高血圧
こうけつあつ

」といわれる状態
じょうたい

です。

　今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、香
かお

りのあるにんにくやしょうがを使
つか

うことで料理
り ょ う り

の味
あじ

にメリハリをつけ、野
やさ

菜
い

や果物
くだもの

をたっぷり使
つか

いカリウムを摂取
せっしゅ

することを意識
い し き

した献立
こんだて

です。おいしく健康
けんこう

に食
た

べ

ていくために適切
てきせつ

な量
りょう

の塩
しお

を上手
じょ うず

に使
つか

っていきたいですね。

牛乳
ぎゅうにゅう

春雨
はるさめ

スープ

マーボなす

すいか

煮干
にぼ

しと大豆
だいず

の炒
い

り煮
に

【解説
かいせつ

】


