
  

 このかぼちゃは、直径
ちょっけい

１５センチメートルほどの

小
ちい

さなかぼちゃです。真上
ま う え

から見
み

ると、菊
きく

の花
はな

に似
に

ていることから、この名前
な ま え

がつけられたそうです。 

私
わたし

たちがよく食
た

べる『西洋
せいよう

かぼちゃ』は、ホクホ

クとした食感
しょっかん

と果物
くだもの

のような甘
あま

さがありますが、

この『小菊
こ ぎ く

かぼちゃ』は、果肉
か に く

がしっかりしていて、

歯
は

ざわりがよく、ほんのりと上品
じょうひん

な甘
あま

さがありま

す。ダシや一緒
いっしょ

に料理
りょうり

された材料
ざいりょう

のうまみを吸
す

っ

て、よりおいしくなるのが特長
とくちょう

です。ビタミンＣや

カロテンがたっぷり含
ふく

まれています。七尾市
な な お し

で作
つく

られている野菜
や さ い

のひとつです。７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

でも

登場
とうじょう

予定
よ て い

です。 

小菊
こ ぎ く

かぼちゃ ７月２１日（金）から 

夏休
な つ や す

みに入
は い

ります 

 
 ７月２０日（木）で１学期

が っ き

の給 食
きゅうしょく

は最後
さ い ご

とな

ります。暑
あつ

くなると、食欲
しょくよく

がおちたり体
からだ

がだ

るくなったりして、口
くち

当
あ

たりのよいアイスクリ

ームやジュースを摂
と

りすぎてしまいがちです。

冷
つめ

たくて甘
あま

いものを摂
と

りすぎると、弱
よわ

った胃腸
いちょう

にさらに負担
ふ た ん

をかけることになります。食欲
しょくよく

が無
な

い時
とき

こそ、 温
あたた

かいものや常温
じょうおん

のもの、

塩分
えんぶん

を意識
い し き

して摂
と

るようにしましょう。外出
がいしゅつ

の

際
さい

は、飲
の

み物
もの

と一緒
いっしょ

に、塩飴
しおあめ

など塩分
えんぶん

を補給
ほきゅう

で

きるものを持参
じ さ ん

するのがおすすめです。 

田鶴浜学校給食センター 

＊夏
な つ

休
や す

みの食生活
しょくせいかつ

のポイント＊ 
⚫ 朝 食

ちょうしょく

を食
た

べよう 

朝
ちょう

食
しょく

は、１日
にち

の元
げん

気
き

の 源
みなもと

です。しっかりと食
た

べましょう。 
 

⚫ 早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きをしよう 

夏
なつ

休
やす

みも生
せい

活
かつ

リズムが乱
みだ

れないように早
はや

寝
ね

、早
はや

起
お

きをしましょう。 
 

⚫ 冷
つめ

たいものの摂
と

りすぎに気
き

をつけよう 

冷
つめ

たいものばかり摂
と

ると胃腸
いちょう

が弱
よわ

ってしまい、食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

してしまいます。 
 

⚫ 栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

をしよう 

主食
しゅしょく

、主
しゅ

菜
さい

、副菜
ふくさい

、汁物
しるもの

をそろえて好
す

き嫌
きら

いせずバランスよく食
た

べましょう。 

 雨
あめ

にぬれたあじさいの花
はな

が、色
いろ

鮮
あざ

やかに咲
さ

きほこっています。ジメジメ・ムシムシとした日
ひび

々が続
つづ

き、急
きゅう

に上
あ

がる気
き

温
おん

によって体力
たいりょく

がうばわれやすいこの時期
じ き

は、『 熱中症
ねっちゅうしょう

 』が多
おお

く発
はっ

生
せい

します。体力
たいりょく

や健康
けんこう

に自信
じ し ん

がある人
ひと

でも、夜
よ

ふ

かしから睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になったり、食欲
しょくよく

がなくて朝
あさ

ごはんを食
た

べなかったりすると、熱中症
ねっちゅうしょう

を起
お

こしやすくなります。 

 ７月
がつ

に入
はい

ると後
あと

３週間
しゅうかん

あまりで、夏
なつ

休
やす

みをむかえます。朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べ、水分
すいぶん

をこまめにとりながら、夏
なつ

バテ

しらずで１学期
が っ き

を乗
の

り切
き

りましょう！ 

間食
かんしょく

は朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

では、摂
と

りきれない栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

する役割
やくわり

があります。 

好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べてしまうと、糖分
とうぶん

や脂質
し し つ

、塩分
えんぶん

の摂
と

りすぎで肥満
ひ ま ん

や生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

の原因
げんいん

になります。上記
じょうき

を参考
さんこう

に間食
かんしょく

のとり方
かた

を見直
み な お

してみましょう。 


