
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令
れい

和
わ

4年
ねん

７月
がつ

1９日
にち

 

陸
り く

別
べ つ

町
ちょう

給
きゅう

食
しょく

センター 

☆★☆献
こ ん

立
だ て

のお知
し

らせ☆★☆ 

４日
か

：きつねうどん・とり天
てん

 

８月
がつ

４日
か

は３年
ねん

ぶりの町
ちょう

民
みん

試
し

食
しょく

会
かい

です。普
ふ

段
だん

子
こ

どもたちが食
た

べて

いる給
きゅう

食
しょく

を食
た

べられる機
き

会
かい

ですので、ぜひ参
さん

加
か

していただきたい

と思
おも

っております。参
さん

加
か

する場
ば

合
あい

は 7月
がつ

25日
にち

までに、 

給
きゅう

食
しょく

センターまでご連
れん

絡
らく

をお願
ねが

いします。 

（℡２７－４１１１） 

 

 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食
しょく

事
じ

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。しかし、この暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

が湧
わ

かないという人
ひと

も多
おお

いのではないでしょうか。

ついつい冷
つめ

たい物
もの

ばかり口
くち

にしたくなりますが、冷
つめ

たい物
もの

をとり過
す

ぎると、胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて消
しょう

化
か

が悪
わる

くなり、さらに食
しょく

欲
よく

が落
お

ちてしまう

原
げん

因
いん

になります。食
しょく

欲
よく

がないときは量
りょう

より質
しつ

を重
じゅう

視
し

し、栄
えい

養
よう

バランスを意
い

識
しき

して食
た

べるようにしましょう。 

８月
がつ

31日
にち

は、「８（や）・３（さ）・１（い）」の語
ご

呂
ろ

合
あ

わせから制
せい

定
てい

された「野
や

菜
さい

の日
ひ

」です。厚
こう

生
せい

労
ろう

働
どう

省
しょう

が

提
てい

唱
しょう

する「健
けん

康
こう

日
に

本
ほん

21（第
だい

二
に

次
じ

）」では、成
せい

人
じん

で１日
にち

350g以
い

上
じょう

の野
や

菜
さい

を食
た

べることが勧
すす

められていますが、全
ぜん

年
ねん

代
だい

で不
ふ

足
そく

している現
げん

状
じょう

があります。今
いま

より一
いっ

品
ぴん

多
おお

く野
や

菜
さい

料
りょう

理
り

をとることを意
い

識
しき

しましょう。 

 

「おいしそう」と思
おも

う見
み

た目
め

も大
たい

切
せつ

で

す。赤
あか

・黄
き

色
いろ

・オレンジといった暖
だん

色
しょく

系
けい

の色
いろ

には、食
しょく

欲
よく

を 

増
ま

す効
こう

果
か

が期
き

待
たい

 

できます。 

 

  

家
か

族
ぞく

や仲
なか

間
ま

と一
いっ

緒
しょ

に楽
たの

しい雰
ふん

囲
い

気
き

で食
しょく

卓
たく

を囲
かこ

むのはもちろん、音
おん

楽
がく

をかける、ランチョンマットを敷
し

くなど、いつもと違
ちが

う 食
しょく

卓
たく

の演
えん

出
しゅつ

も、食
しょく

欲
よく

増
ぞう

進
しん

につながります。 

 

香
こう

辛
しん

料
りょう

や香
こう

味
み

野
や

菜
さい

、酸
さん

味
み

のある物
もの

は、だ

液
えき

の分
ぶん

泌
ぴつ

を促
うなが

し、 

食
しょく

欲
よく

を刺
し

激
げき

して 

くれます。 

 

2５日
にち

：トマトソース和
あ

えスパゲティ 

今
こん

回
かい

のスパゲティは、麺
めん

と具
ぐ

を合
あ

わせて提
てい

供
きょう

します。具
ぐ

には、陸
りく

別
べつ

町
ちょう

のゲゼレ工
こう

房
ぼう

で作
つく

られたベーコンがたくさん入
はい

っています。

ベーコンのうま味
み

を感
かん

じながら、味
あじ

わってください。 

１９日
にち

：混
ま

ぜ込
こ

みいかめし 

甘
あま

辛
から

く煮
に

込
こ

んだいかとするめをご飯
はん

に混
ま

ぜ込
こ

んだ「いかめし」です。

いかめしは、函
はこ

館
だて

地
ち

方
ほう

の郷
きょう

土
ど

料
りょう

理
り

でいかの中
なか

に 

ご飯
はん

をこめたものですが、今
こん

回
かい

は給
きゅう

食
しょく

用
よう

にアレ 

ンジしています。いかは噛
か

み応
ごた

えがありますので、 

よく噛
か

んで食
た

べてください。 

２６日
にち

：トウキ入
い

りキーマカレー 

陸
りく

別
べつ

町
ちょう

の薬
やく

草
そう

「トウキ葉
は

」が入
はい

ったキーマカレーです。 

トウキは、根
ね

っこが漢
かん

方
ぽう

薬
やく

として使
つか

われますが、葉
は

っぱは食
しょく

用
よう

と

して使
つか

われています。トウキはセロリのような香
かお

りが特
とく

徴
ちょう

です。

またビタミン E が豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

まれていて、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

の予
よ

防
ぼう

に効
こう

果
か

的
てき

な食
しょく

材
ざい

です。 


