
今月
こんげつ

の食
しょく

に関
かん

する目標
もくひょう

夏
なつ

の食生活
しょくせいかつ

について考
かんが

えよう

　沖縄
おきなわ

は梅雨
つゆ

も明
あ

け、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の到来
とうらい

です！！暑
あつ

いとどうしても、食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、冷
つめ

たい物
もの

を食
た

べ過
す

ぎたり、食
た

べたいものを食
た

べたいだけにしてしまう

と、健康
けんこう

な体
からだ

を保
たも

つ事
こと

ができません。暑
あつ

い夏
なつ

こそ、しっかり食
た

べて健康
けんこう

を維持
いじ

できるようにしましょう。夏
なつ

にオススメなのは旬
しゅん

の夏野菜
なつやさい

や豚肉
ぶたにく

、海藻
かいそう

類
るい

で

す！夏野菜
なつやさい

は水分
すいぶん

をたくさん含
ふく

んでいるため、熱中
ねっちゅう

症
しょう

予防
よぼう

にもつながります。誰
だれ

でもなりうる熱中
ねっちゅう

症
しょう

を対策
たいさく

するたにも日
ひ

ごろからこまめに水分
すいぶん

をとったり

夏野菜
なつやさい

などの食
た

べ物
もの

から取
と

り入
い

れる習慣
しゅうかん

があるといいですね！豚肉
ぶたにく

は疲労
ひろう

回復
かいふく

に役立
やくだ

つビタミンB1が豊富
ほうふ

です！夏
なつ

の日差
ひざ

しを浴
あ

びていると特
とく

に何
なに

も

していなくても体力
たいりょく

が消耗
しょうもう

されます。疲
つか

れたなぁと思
おも

ったら豚肉
ぶたにく

を積極的
せっきょくてき

に取
と

りましょう。健康
けんこう

ドリンクやサプリメントに頼
たよ

らず、食材
しょくざい

を選
えら

んで食
た

べて健康
けんこう

な体
からだ

をつくれると将来
しょうらい

の健康
けんこう

に繋
つな

がります！海藻
かいそう

にはミネラルが豊富
ほうふ

です。さらに海
うみ

に囲
かこ

まれた沖縄
おきなわ

はもずくやアーサなど県
けん

産
さん

の海藻
かいそう

がありますので進
すす

んで食
た

べてこの夏
なつ

を乗
の

り切
き

りましょう♪♪

県
けん

産品
さんぴん

奨励
しょうれい

月間
げっかん

について

　今月
こんげつ

は県
けん

産品
さんぴん

奨励
しょうれい

月間
げっかん

です！今年
ことし

は『県
けん

産品
さんぴん

みんなで創
つく

る島
しま

の価値
かち

』という標語
ひょうご

で７月
がつ

の県
けん

産
さん

食材
しょくざい

をたくさん利用
りよう

してほしいという働
はたら

きかけがあります。県内
けんない

たくさんの会社
かいしゃ

が県
けん

産品
さんぴん

奨励
しょうれい

月間
げっかん

を推進
すいしん

しているのでスーパーに行
い

くだけでも、まだまだ知
し

らなかった県
けん

産品
さんぴん

を

知
し

ることができるかもしれませんね。子
こ

どもたちはまず自然
しぜん

に育
そだ

つ県
けん

産品
さんぴん

を知
し

ってほしいと願
ねが

います。下
した

のクイズも楽
たの

しんで解
と

いてみま

しょう。親子
おやこ

でたくさんの県
けん

産品
さんぴん

に触
ふ

れ合
あ

う機会
きかい

としてください。
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チンジャオロースの素→オイスターソース５ｇ

しょうゆ適宜→しょうゆ５ｇにしても美味しく食べられますよ！

旬のピーマンをおいしく調理してみましょう！

牛肉を豚肉に変えてもおいしく作れますよ!疲労回復の豚肉を活用

しましょう♪また、煮干しじゃなくてかつおだしで作ってももちろ

んおいしいですよ！！

ある沖縄の野菜の自己紹介です。

その野菜とは何でしょう？

私は、沖縄では

よく「みそ煮」

として食べられ

ます。７月の給

食にも登場しま

すよ♪

私は、ゴーヤーと同じ夏野菜の

ひとつで、ビタミンやミネラル

が豊富です。本土ではタワシと

しても使われています。

私のことを漢字で「糸瓜」と

書きます。

次の食材は、県産食材です。

食材の名前と、うちなーぐちの組み合わせ

を線で結んでみましょう！

苦瓜 とうがん 赤毛瓜 もずく

スヌイ ゴーヤー シブイ モーウイ

こたえ

②苦瓜・・・ゴーヤーとうがん・・・シブイ

赤毛瓜・・・モーウイもずく・・・スヌイ

こたえ

①へちま

（ナーベーラーのみそ煮のことを、

ナーベーラーンブシーといいます。）

・ ・・・

・ ・・・


