
                                                

 

 

 

 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

                                                  

                                                

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

江戸川区立篠崎第二小学校 

令和 8年 7月号 

校 長  髙橋 宏幸 

栄養士 

すでに気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、夏
なつ

本番
ほんばん

はこれからです。こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

するとともに、食事
し ょ く じ

をしっかりとって体力
たいりょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりを

しましょう。 

給食
きゅうしょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなど、ごはん料理
り ょ う り

やめん料理
り ょ う り

が

定番
ていばん

というご家庭
か て い

も多
おお

いのではないでしょうか。このような作
つ く

り置
お

きした料理
り ょ う り

を原因
げんいん

とする「セレウス

菌
きん

」食中毒
しょくちゅうどく

が、夏
なつ

に多
おお

く発生
はっせい

しています。セレウス菌
きん

は土壌
ど じ ょ う

や河川
か せ ん

、空気中
く う き ち ゅ う

など自然
し ぜ ん

環境
かんきょう

に広
ひろ

く存
そん

在
ざい

しており、穀類
こ く るい

や野菜
や さ い

など農産物
のうさんぶつ

にも付着
ふちゃ く

しています。加熱
か ね つ

しても「芽胞
が ほ う

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるた

め、完全
かんぜん

に死滅
し め つ

させることはできません。さらに、30℃前後
ぜ ん ご

の室温
しつおん

で長時間
ちょうじかん

放置
ほ う ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、下
げ

痢
り

や腹痛
ふくつ う

または嘔吐
お う と

を引
ひ

き起
お

こします。 

おやつは、心
こころ

を豊
ゆ た

かにしてくれる“楽
た の

しみ”であると同
ど う

時
じ

に、食
しょく

事
じ

を補
おぎな

う大
た い

切
せ つ

な役
や く

割
わ り

もあります。朝
あさ

・昼
ひ る

・夕
ゆ う

の食
しょく

事
じ

に影
え い

響
きょう

しないように、時
じ

間
か ん

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べ過
す

ぎな

いことがポイントです。 

カルシウム・鉄
てつ

・食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など、不
ふ

足
そ く

しやすい栄
えい

養
よう

素
そ

を補
おぎな

え

るものを選
えら

ぶ。 エネルギーやたんぱく質
しつ

がとれるものを選
えら

ぶ。 

 ７月
がつ

１日
にち

(水
すい

)は、沖縄県
おきなわけん

郷土
きょうど

料理
り ょ う り

の「もやしのチャンプルー」、「イナムドゥチ」、「ちんすこう」を給食
きゅうしょく

で

作
つ く

ります。 

 「もやしのチャンプルー」は、野菜
や さ い

と豆腐
と う ふ

、豚肉
ぶたにく

、卵
たまご

を炒
いた

めた料理
り ょ う り

です。「チャンプルー」とは、「いろい

ろな食材
しょくざい

を混
ま

ぜる」という意味
い み

です。 

 「イナムドゥチ」の「イナ」はイノシシ、「ムドゥチ」はもどきの意味
い み

を持
も

ち、郷土
きょうど

料理
り ょ う り

の「イナムドゥチ」は

「イノシシもどき」という意味
い み

です。「イナムルチ」とも呼
よ

ばれています。かつてはイノシシの肉
に く

を使
つか

ってい

た汁物
しるもの

でしたが、イノシシ肉
に く

が手
て

に入
はい

りづらくなったため、豚肉
ぶたにく

を使
つか

って作
つ く

られるようになったことからこ

の名
な

がついたといわれています。 

「ちんすこう」は、沖縄県
おきなわけん

で昔
むかし

から親
した

しまれている伝統的
でんとうてき

なお菓子
か し

です。小麦粉
こ む ぎ こ

、砂糖
さ と う

、ラードを使
つか

って

いて、特有
と く ゆ う

のサクサクした食感
しょっかん

をしています。給食
きゅうしょく

では食
た

べやすくするためにサラダ油
あぶら

を使
つか

って手作
て づ く

りをします。 
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