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安来市給食センター
ハッピークック

日 献立
こんだて

名
めい

七夕は、古く中国の「乞巧奠(きっこうでん)」からきてい

ると言われています。牛飼いの彦星と、機織りの織姫が恋

人同士で仲が良すぎて働かなくなったため、天の神様が

こらしめるために、二人の仲をさいてしまいました。そして

年に一度、七夕の日にしか会えなくなってしまったとのこ

とです。この日には、短冊に願い事を書いて、書道や詩歌

などの上達を願う風習もあります。

＜今月の地元食材（予定）＞

★ごはん ★みそ ★とうふ ★油揚げ ★厚揚げ

★しいたけ ★こまつな ★水菜 ★たまねぎ

今月の献立目標

暑さに負けない食事をしよう

七夕のお話

暑さを乗り切るために

ビタミンB1をとろう！

ビタミンB１は、体がエネルギー

を作り出すときに必要な栄養素

で、疲労回復にも役立ちます。ビ

タミンB１は、下のような食品に

多く含まれています。ぜひ取り入

れてみてください。

レバー
豚肉

ほうれん草

大豆

うなぎ

卵

作ってみませんか？給食レシピ

元気サラダ(19日献立より)

✿材料(5人分)

キャベツ………100ｇ 塩……………少々

きゅうり………50ｇ こしょう……少々

にんじん………30ｇ 砂糖…………小さじ2

トマト…………30ｇ 酢……………大さじ１

ホールコーン…30ｇ サラダ油……大さじ１

ハム……………40ｇ しょうゆ……小さじ1／2

切り昆布………少々

かつお節………5ｇ

Ａ

トマト、ピーマン、きゅうり、ナス、かぼちゃなどの夏野菜は水分を多く

含み、汗で出る水分の補給に役立ちます。また、夏の太陽を浴びた旬

の野菜には、ビタミンAやビタミンCが多く含まれています。これらの栄養

素は、体の調子を整えて、病気に負けない体を作ることに役立ちます。

✿作り方

①キャベツ、にんじんは千切りにする。

きゅうりは、小口切りにする。

②①の野菜は茹でて、冷却しておく。

③トマトは湯むきし、1.5㎝角のさいの目切りにする。

④コーンは、汁気を切っておく。

⑤ハムは、千切りにする。

⑥切り昆布は水で戻し、適当な長さに切る。

⑦Aの調味料をあわせてドレッシングを作り、材料をあえる。

※給食のあえ物やサラダは、衛生管理上、野菜を加熱後、

冷却してから使っています。


