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梅雨が終わると、本格的な暑さがやってきます。暑さで体がだるい、食欲がない、といったときこそ栄
養バランスを考えた食事を、決まった時間にしっかり食べることが大切です。
「生活リズムは任せて！」と言えるように行動を意識して、この夏を過ごしてみましょう。

暑い夏は、汗をたくさんかくため、体の水分が失われやすくなります。ふだんの生活はもちろん
ですが、体育や部活動などでスポーツ活動をするときにはとくにこまめな水分補給を心がけ熱中症
にならないようにしましょう。＊熱中症は暑い環境下で発生する障害の総称です。



第３回　ふるさと給食　

６月に使用した地元食材は、小松菜、河北潟ポーク、金時草、
河北潟牛乳でした。

金時草
き ん じ そ う

　金時草は、ぬるりとした食感と美しい色が特徴です。日光に当たり過ぎると葉の色がうすくなるので、
色鮮やかな金時草を収穫するため、ビニールハウスで管理しています。金時草は美容や健康面に効果があ
るといわれています。ビタミン類、カリウム、鉄分、カルシウムを多く含む健康野菜で疲労回復効果があ
り、夏バテ防止にぴったりです。ふるさと給食はベーコンとソテーにしました。

　かほく市横山の『たばた農園キッチン』では、虫食いや規格外の小松菜を乾燥させてパ
ウダーにしています。小松菜に含まれるカルシウムや鉄など成長に大切な栄養素が凝縮さ
れています。今回はミルクロールの生地に小松菜パウダーを混ぜたパンに、北海道産の甘
く煮込んだ金時豆を包んだ「小松菜豆パン」です。生産者の方と協力し、給食でも食品ロ
ス削減などのＳＤＧsに取組んでいます。

　

６月のふるさと給食は、小松菜豆パン、牛乳、
河北潟ポークのレモンソース、金時草のカラフルソテー、
玉ねぎたっぷり卵スープでした！

今月は河北潟干拓地で栽培されて
いる中谷農園さんの金時草でした。安全な給食を提供するため

の調理員さんの作業！

金時草は葉に虫がついて
ないかしっかり確かめな
がら、調理場の三槽シン
クで３回洗います。
小さいな虫を見逃さない
ために葉は一枚、一枚、
バラバラにして丁寧に
洗っています。金時草以
外にも給食で使う野菜は
すべてこの作業を行いま
す。地道な作業のおかげ
で安全な給食を提供する
ことができています。

小松菜の緑色もとても
きれいでした。豆パン
との相性もばっちりで
す！

生産者の田端夫妻

～６/２０実施！今年の石川県献立は宝達志水町献立でした～
宝達志水町の名物である
オムライスを作りました。
ケチャップライスの具に
は宝達志水町の特産品
「チンゲンサイ」もは
いっています。
ケチャップライスの具を
バターライスに混ぜ込ん
で作りました。全体に味
がいきわたるように調理
員さんが一生懸命ごはん
と具を混ぜ合わせていま
した。

オムライス
ほっぴーさんスープ
ぶどうゼリー
牛乳

↑しっかり洗い、切った金時草は炒
める前にお湯につけ、軽く火をいれ
てから
調理員さんが炒めてくれました↓

主食は小松菜を無駄なく使った小松菜パウダー入り小松菜豆パン


