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 梅雨明け
つ ゆ あ  

のたよりが待ち遠しい
ま   ど お    

時期
じ き

になりました。蒸
む

し暑い
あつ  

日
ひ

が続く
つづ    

と、暑さ
あつ    

に体
からだ

が慣れ
な   

 

ていないため、熱 中 症
ねっちゅうしょう

や食欲
しょくよく

不振
ふ し ん

といった夏
なつ

バテになりがちです。夏
なつ

バテを防ぐ
ふせ    

ために、 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

としっかりとした食事
しょくじ

を心がける
こころ        

ようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食材 産地 食材 産地 食材 産地 

キャベツ・きゅうり 

チンゲンサイ・なす 

にんじん・長ねぎ 

もやし 

茨城県 

玉ねぎ・ピーマン 

じゃがいも 
高萩市 あじ 

タイ 

ベトナム 

だいこん 青森県 カマス ニュージーランド 

白菜・えのきたけ 長野県 ぶた肉 茨城県 

ゴーヤ 栃木県 とり肉 国内 

≪７月分給食使用予定食材産地≫ 
 

お知らせ 
 

給食センターでは、給食食材の放射性物質検査および調理済み給食１食分の放射性物質検査を実施しています。

検査の結果、放射性ヨウ素・放射性セシウムともに検出されませんでした。詳しくは、市のホームページをご覧く

ださい。 

≪6 月分食材放射性物質検査結果≫ 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた

部
へ

屋
や

でゴロゴロしたり、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

が

だるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。もうすぐ夏
なつ

休
やす

みが始
はじ

まりますが、学
がっ

校
こう

がある時
とき

と同
おな

じように早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食
しょく

事
じ

をしっかり食
た

べて、元
げん

気
き

いっぱいの楽
たの

しい毎
まい

日
にち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を規
き

則
そく

正
ただ

しくとる 
 

★塾
じゅく

などで夕
ゆう

食
しょく

が遅
おそ

くな

る場
ば

合
あい

は、２回
かい

に分
わ

けて

食
た

べるなどの工
く

夫
ふう

を。 

 

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、日
にっ

中
ちゅう

は体
からだ

を動
うご

かす 
 

★夜
よ

ふかしや、夜
よる

遅
おそ

くに 

食
た

べることは控
ひか

えましょう。 

 

主
しゅ

食
しょく

・主
しゅ

菜
さい

・副
ふく

菜
さい

をそろえた食
しょく

事
じ

を心
こころ

がける 
 

★夏
なつ

野
や

菜
さい

など、旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れましょう。 

 

こまめな水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

を心
こころ

がける 
 

★汗
あせ

をたくさんかいたとき

には、塩
えん

分
ぶん

も一
いっ

緒
しょ

にとり

ましょう。 

 

★おなかを壊
こわ

したり、食
しょく

欲
よく

がなくなったりする

原
げん

因
いん

になります。 

 

冷
つめ

たい物
もの

のとり過
す

ぎに気
き

をつける 
 

 

～ 給食
きゅうしょく

センターからのお知
し

らせ ～ 

高萩市
たかはぎし

のホームページでは、「今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

」を給 食
きゅうしょく

のある日
ひ

は

毎日
まいにち

投稿
とうこう

しています。ぜひ、ご覧
らん

ください。 

また、給 食
きゅうしょく

センターでは調理員
ちょうりいん

を募集
ぼしゅう

しています。勤務
き ん む

条件
じょうけん

な

どの詳細
しょうさい

については、高萩市
たかはぎし

ホームページをご覧
らん

になるか給 食
きゅうしょく

セ

ンター（ＴＥＬ0293-23-7412）までお問
と

い合
あ

わせください。 

ピーマンは、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎える
むか    

野菜
や さ い

です。ピーマンはトウガラシを品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

して辛み
から  

をなくしたもので、

中南米
ちゅうなんべい

が原産
げんさん

です。日本
に ほ ん

にピーマンが入ってきたのは、明治
め い じ

時代
じ だ い

からといわれていますが、実際
じっさい

によく

食べられる
た     

ようになったのは、食
しょく

の洋食化
ようしょくか

とともに第二次
だ い に じ

世界
せ か い

大戦
たいせん

の後
あと

だったです。現在
げんざい

のピーマンは、

苦み
にが  

をおさえられるように品種
ひんしゅ

改良
かいりょう

されているので、食べやすく
た    

なっています。ビタミンＣ
シー

や 

ビタミンＡ
エー

を多く
おお  

含む
ふく  

栄養
えいよう

満点
まんてん

の野菜
や さ い

ですので、おいしくいただきましょう。 

夏
なつ

休
やす

みは、いろいろなことに挑
ちょう

戦
せん

できる良
よ

い機
き

会
かい

です。おうちの人
ひと

と相
そう

談
だん

して、食
しょく

事
じ

のお手
て

伝
つだ

いや料
りょう

理
り

に挑
ちょう

戦
せん

してみませんか？給 食
きゅうしょく

の人気
に ん き

メニューである、「ツナご

はんの具
ぐ

」は簡単
かんたん

に料理
りょうり

できます。ぜひつくってみてください！ 

ツナごはんの具
ぐ

のつくり方
         かた

 （４人前
   にんまえ

） 

【材料
ざいりょう

】 

ツナ缶
かん

……… 96g     

にんじん……152g 

さとう……… 15g 

しょうゆ…… 15g 

みりん………  5g 

水
みず

…………… 80g 

白
しろ

すりごま…  8g 

①にんじんは、細い
ほそ   

千切り
せんぎ    

にする。 

②鍋
なべ

ににんじんと水
みず

を入れ
い   

、中火
ちゅうび

でにんじんに半分
はんぶん

火
ひ

が通る
とお   

くら

いまで煮る
に  

。 

③ツナ缶
かん

の 油
あぶら

を軽く
かる  

切り
き  

、②に

入れる
い    

。 

④③に 調味料
ちょうみりょう

を入れ
い  

、中火
ちゅうび

で

煮る
に  

。 

⑤煮汁
に じ る

が少し
すこ   

残る
のこ   

くらいまで

煮詰めたら
に つ     

出来上がり
で き あ    

。 

ごはんに混ぜて
ま   

いただきましょう♪ 


