
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

９月食育だより 

＜すいかの仲間はどれでしょうか？＞ 

① パイナップル ②キウイフルーツ ③かぼちゃ 

答 ③番 かぼちゃ  

・すいかはかぼちゃと同じウリ科で、地面につるをはわ

せて実ります。すいかの果肉は９０％以上が水分で喉

をうるおし、暑さによる怠さをすっきりさせる効果が

あります。 

 

＜五目納豆＞  

＜材料・1人分＞ 

   納豆３0ｇ ささ身 10ｇ ほうれん草 15ｇ 

キャベツ 20ｇ のり少々 醬油 3ｇ 

＜作り方＞ 

① ささ身を湯がいてほぐす。 

② ほうれん草、キャベツを食べやすい大きさに切り茹でる。 

③ 納豆＋①＋②＋のりをちぎり、醬油を入れて混ぜる。  

   

 

 

④ 春巻きの皮に、①とチーズを巻いて揚げる。 

 

＜おいしい野菜（トマト）＞ 

今年は中玉トマト・黄ミニトマト・赤ミニトマトを収穫し

て食べています。中玉トマトがヘタまで赤いので栽培が上手

だなあと感じてます。赤パプリカ黄パプリカもあります。 

給食時にデザートとして、ピザトーストにトッピングした

り、カレーに入れたりして食べました。 

 

 

＜かぼちゃの収穫＞ 

坊ちゃんかぼちゃを 10 個収穫しました。甘煮にして食べ

たらほくほくとして美味しかったです。「カレーにかぼちゃ入

れたい」と子どもたちが話したので入れました。 

どんな料理があるかな？味噌汁に入れる、天ぷら、かぼちゃ

ごはん、かぼちゃサラダ、かぼちゃグラタン 

＊緑黄色野菜で、夏バテや風邪予防にも効果的です。 


