
京ヶ瀬中学校 月 火 水 木 金

3 日 4 日 ノンエッグ
タルタルソース 日7

夏野菜
なつやさい

の

きんぴら

とうふ

ハンバーグ

しょうゆ

フレンチ
たらフライ

すいか

海藻
かいそう

グリーン
サラダ

チキンと大豆
だ い ず

のトマト煮
に

5 日 6 日

　いよいよ夏本番を迎えようとしています。暑い日が続くとエアコンの効いた部屋で一日中を過ご
したり、冷たいものをたくさん飲んだり食べたりしてしまいがちですよね。しかし、そうすると体
がだるくなって夏バテしてしまいます。もうすぐやって来る夏休みも、学校がある時と同じように
早寝・早起きを心がけ、三度の食事をきちんと食べて、元気に過ごしてほしいと思います。

ごはん
じゃがいも

のみそ汁
しる 菜

な

めし
トマトの
かきたま
スープ

夏野菜
なつやさい

10 日 11 日

カレーライス

12 日 13 日

こんにゃく

サラダ

コンソメ

スープ
  ちらしずし 七夕

たなばた

汁
じる

パインパン

14 日

焼
や

き肉
にく

丼
どん かぼちゃの

みそ汁
しる

ごはん 豚
ぶた

キムチ汁
じる  沖縄

おきなわ

風
ふう

  まぜごはん

 たまご焼
や

き
ひじき夏

なっつ

和
あ

え

あじの薬味
やくみ

ソースかけ

 ごぼうの

 梅
うめ

マヨサラダ

さばの

みそ煮
に

きらきら
サラダ

17 日 18 日 19 日 20

 もずくスープ ごはん 肉
にく

どうふ カレーうどん
スープ

海
うみ

の日
ひ

ごまじゃこ
サラダ 春巻

はるま

き 磯
いそ

香
か

あえ

日 21 日

ますの

みそマヨ焼
や

き
  春雨
はるさめ

サラダ  ツナサラダ 野菜
やさい

コロッケ

ごはん
マーボー

豆腐
ど う ふ ごはん

夏
なつ

の

のっぺい汁
じる

ジャンバラヤ

　　七夕
たなばた

は中国
ちゅうごく

から伝
つた

わった織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

の伝説
でんせつ

に、日本
に ほ ん

の

　「棚
たな

機
ばた

つ女
め

」という伝説
でんせつ

が合
あ

わさった行事
ぎょうじ

です。

　 　国立
こくりつ

天文台
てんもんだい

では、現在
げんざい

の７月
がつ

7日
なのか

が梅雨
つ ゆ

の真
ま

っただ中
なか

にあたり、なか

　なか星空
ほしぞら

を見
み

られない時期
じ き

であることから、昔
むかし

の暦
こよみ

で７月
がつ

７日
な の か

に近
ちか

い日
ひ

を

　「伝統
でんとう

的
てき

七夕
たなばた

」としています。  多
おお

くの人
ひと

が夜空
よ ぞ ら

に輝
かがや

く星
ほし

と天
あま

の川
がわ

を楽
たの

しめ

　るよう、「明
あ

かりを消
け

して星空
ほしぞら

に目
め

を向
む

けよう」と呼
よ

びかけています。

　　　　　　　　　　　　　　　 そして、七夕
たなばた

の食
た

べものといえば「そうめん」があげ

　　　　　　　　　　　　　　 られます。天
あま

の川
がわ

や、織姫
おりひめ

の紡
つむ

ぐ糸
いと

に見立
み た

てて、七夕
たなばた

　　　　　　　　　　　　　　 に食
た

べられています。(でも給食
きゅうしょく

では春雨
はるさめ

にしました…。)

　

　　　　　　　　　トマト、なす、かぼちゃ、とうもろこし、ズッキーニ、ピーマンなど、夏野菜

　　　　　　　　は色鮮やかなものが多くあります。トマトの赤い色はリコピンという栄養で、紫

外線によるダメージから皮膚を守る働きがあります。なすの紫色はア

ントシアニンといい、目の働きを回復させてくれます。かぼちゃには

β-カロテンが多く、体に入るとビタミンＡに変わり、皮膚や目の角膜

・粘膜を丈夫にしてくれます。夏野菜のすべてを紹介しきれませんが、

夏野菜には夏の日差しから体を守る栄養があります。 　     ① 読
よ

み書
か

き　　   　　　　　② 剣術
けんじゅつ

　　　　　　　　➂ 手芸
しゅげい

　

　　江戸
え ど

時代
じ だ い

に、七夕
たなばた

に「〇〇が上達
じょうたつ

するように」と願
ねが

い事
ごと

を書
か

いた紙
かみ

を竹
たけ

に飾
かざ

るようになった

　そうです。さて、何
なに

が上達
じょうたつ

するようにと願
ねが

ったのでしょう？　（２つあります）

  のり酢
ず

和
あ

え
笹
ささ

かまの

いそべ揚
あ

げ

  きゅうりの

  昆布
こんぶ

和
あ

え

切
き

り干
ぼ

し大根
だいこん

のごま酢
ず

和
あ

え

 コーンスープ

あさり入
い

り
中華
ちゅうか

どん

レモン
シャーベット

うどん

2023年の

伝統的七夕は

８月２２日です。

お星さまゼリー

冷凍パイン

こたえ…①と➂


