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　　☆半夏生
はんげしょう

にちなんで☆

田植
た う

えを終
お

える目安
めやす

の日
ひ

で、たこ

を食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。

食事
しょくじ

の前
まえ

にはきちんと手
て

を洗
あら

いま

しょう。清潔
せいけつ

なハンカチの準備
じゅんび

も忘
わす

れずに！

暑
あつ

い時期
じ き

にピリ辛
から

の料理
りょうり

を食
た

べる

と食欲
しょくよく

が出
で

ますね。しっかり食
た

べ

て夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごしましょう。

　　☆七夕
たなばた

にちなんで☆

天
あま

の川
がわ

に見立
み た

ててそう

めんを食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。
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豚
ぶた

肉
にく

に多
おお

く含
ふく

まれるビタミンB１
びーわん

は、夏
なつ

バテを予防
よぼう

してくれる栄養
えいよう

素
そ

です。

夏
なつ

に旬
しゅん

をむかえる夏野菜
なつやさい

がたくさ

ん入
はい

ったカレーです。しっかり食
た

べ

て、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げんき

に過
す

ごそう！

大豆
だいず

には体
からだ

をつくる「たんぱく質
しつ

」

が豊富
ほうふ

です。日頃
ひごろ

から意識
いしき

して食
た

べましょう。

今日
き ょ う

は岡山県産
おかやまけんさん

のなす

です。地元
じも と

の食材
しょくざい

を味
あじ

わって食
た

べましょう。

麺料理
めんりょうり

だけでなく、一緒
いっしょ

におかず

やくだものを食
た

べると、栄養
えいよう

のバ

ランスが良
よ

くなります。

☆とうがん（冬瓜
とうがん

）☆

岡山県
おかやまけん

でたくさん

生産
せいさん

されています。
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海
う み

の日
ひ

ツナサンドは赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

の食
た

べ物
もの

が一緒
いっしょ

に食
た

べられます。朝
あさ

ごはん

にぴったりですね！

ぶたキムチ
どうふ

ごはん

もやしのナムル

かぼちゃの
そぼろに

ごはん

たこのすのもの

ビーンズ
スープ

パン

こふきいも

ぶたにくの
バーベキューソースかけ

ワンタン
スープ

ごはん

なつやさいの
ピリからいため

そうめん
いり

すましじる

ごはん

わかどりの
うめみそやき

きんぴら

カレーの
ルウ

かいそう
サラダ

ごはん

なつやさいの
カレーライス

れいとうみかん

パン

ポーク
ビーンズ

こまつなと
コーンの
サラダ

なすの
みそしる

ごはん

さけの
しおこうじやき

みょうがいり
すのもの

れいめんのぐ

かわりあげ

れいめん

ちゅうかめん

タレ

れいとう
おうとう

とうがんじるげんまいいいり
ごはん

あじの
なんばんづけ

こまつなとこんぶの
いために

ひじきのり
つくだに

やさいを
たべよう！なつやすみ

もげんきに
すごそう！

パン

トマト
スープ

ツナ
サラダノンエッグ

マヨネーズ
ツナサンド

ぼうチーズ


