
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年 ６月 27日 

 中島学校給食センター 
 

中島
な か じ ま

学校
が っ こ う

給食
き ゅ う し ょ く

センター通信
つ う し ん

 ～太
ふ と

きゅうり編
へ ん

～ 
６月
がつ

は「太
ふと

きゅうりの酢
す

の物
もの

」を提供
ていきょう

しました。太
ふと

きゅうりは普通
ふつう

のきゅうりよりも大
おお

きく、皮
かわ

や種
たね

が固
かた

いので、下処理
したしょり

に少
すこ

し手間
て ま

がかかります。皮
かわ

は、たてじま模様
もよう

になるよ

うにむきます。皮
かわ

をむいたら、半分
はんぶん

に切
き

り中
なか

の種
たね

をくりぬきます。そのあときれいに洗
あら

って使
つか

います。石川県
いしかわけん

の加賀
か が

地方
ちほう

でたくさん育
そだ

てられているので、地場
じ ば

産物
さんぶつ

に興味
きょうみ

を持
も

ってもらうために旬
しゅん

の時期
じ き

には必ず
かなら

使
つか

うようにしています。 

たてじま模様
も よ う

に皮
かわ

をむく               種
たね

をとる                 きれいに洗
あら

う 

おやつの食べ方
た   かた

を考えよう～夏休
なつやす

みは食
た

べすぎ注意
ちゅうい

～ 

 

いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。夏
なつ

ばて予防
よぼう

、そして熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

のためにも、下
した

の3つの食事
しょくじ

の 

とり方
かた

を心
こころ

がけて体
からだ

のコンディションを整
ととの

え、夏
なつ

を元気
げんき

に乗
の

り切
き

るためのパワーをつけましょう。 

 

３時
じ

にクッキー２枚
まい

食
た

べるというように 

食
た

べる前
まえ

に時間
じかん

や量
りょう

を決
き

めておくことで 

食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができます 

おやつの目安
めやす

は１日
にち

２００kcalなので 

食品
しょくひん

表示
ひょうじ

をチェックしておやつを 

選
えら

べるといいですね。 

おすすめおやつ 

牛 乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

・小魚
こざかな

・大豆
だいず

…カルシウムがとれます 

果物
くだもの

…ビタミンや水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

できます 

砂糖
さとう

・油
あぶら

・塩
しお

が少
すく

ない自然
しぜん

の食べ物
た  もの

や 

手作
てづく

りのおやつも取り入
と  い

れてみましょう 

楽
たの

しい夏休
なつやす

み、家族
かぞく

や友達
ともだち

とおいしいものを食
た

べるのも楽
たの

しみだと思
おも

います。 

食
た

べすぎてしまったときは次
つぎ

の日
ひ

は控
ひか

えるなど、自分
じぶん

で調整
ちょうせい

できるようにしましょう。 

おうちにいる時間
じかん

が長
なが

い夏休
なつやす

みは、ついだらだらおやつを食
た

べすぎてしまいます。

家族
かぞく

でおやつのルールを決
き

めて食
た

べすぎを防
ふせ

ぎましょう。 

 


