
☆二十四節気とは☆

昔、農作物を作るための目安として季節

や自然の変化を表した暦です。二十四節気

の変わり目の日には、季節食材をふんだん

に用いた給食の提供をしています。

今月の

二十四節気

汗ばむ陽気に本格的な夏の訪れを感じます。

気温や湿度が上がると、細菌にとって絶好の繁殖環境となり、食中毒のリスクが

高まります。今回は、ご家庭でも注意が必要なポイントをいくつかお伝えします。

まずは調理前や食事前の手洗いを徹底しましょう。細菌は付けないことが大切で、

特に生肉や生魚、鶏卵を触った後は注意が必要です。次に、調理器具の使い分けや

交換のタイミングです。生肉や生魚が触れた器具で生食用の食材を扱うのは危険で

す。使い分けが難しい場合は、丁寧に洗浄、消毒をしてから使用しましょう。また、

濡れたままの布巾や古いスポンジにも菌が繁殖する為、定期的な交換がオススメで

す。最後に、調理後すぐに食事をしない場合、常温で放置せず、冷蔵庫で保存をす

ることです。密閉容器に移す際は、しっかりと粗熱を取ってから保管することが重

要です。

食中毒に注意をしながら、暑い夏を乗り切りましょう！

≪毎月19日は食育の日です≫

7月7日頃小暑 （しょうしょ） 大暑 （たいしょ）7月23日頃

実はすごい！きゅうりの栄養素と効果

≪約4人分≫

・そうめん 100g

・にんじん 1/3本

・オクラ 3本

・かつお節 ひとつまみ

・だし汁 1000ml

・しょうゆ 大さじ2

・塩 少々

【カリウム】
細胞内外の浸透圧を調整します。ナトリウムの排出を

促す為、むくみの予防に繋がります。

【ビタミンC】
抗酸化作用があり、免疫系の機能を強化し、皮膚や血

管の健康を維持するのに役立ちます。

【食物繊維】
不溶性食物繊維を特に多く含みます。腸の運動を促し、

便秘を解消する効果が期待できます。

梅雨明けで気温が急に上がり、

本格的な夏を迎えます。この小

暑から立秋になるまでが、暑中

見舞いの時期です。

最も暑いという意味ですが、

実際の暑さのピークはもう少し

先になります。土用のうなぎ、

風鈴、花火、浴衣と夏の風物詩

が目白押しです。

七夕そうめん

きゅうりはこれからの季節に旬を迎える、代表的な夏野菜の1つです。95％以上が水分で構成されて

おり、「きゅうりは栄養がない」と表現されることがあります。しかし、低カロリーながら、ビタミン

やミネラル、食物繊維といった多くの栄養素を豊富に含んでいます。今回はきゅうりに含まれる栄養素

とその効果についてご紹介していきます。

緑ヶ丘幼稚園

給食室

≪作り方≫

①お好みの材料でだしを取り、醤油と塩で味を調えます。

②①の粗熱を取り、冷蔵庫で冷やしておきます。

③オクラは下茹で後、小口切りにし、人参は千切りや星型に型抜きし、茹でておきます。

④そうめんを茹で、冷水で冷やします。

⑤お椀にそうめんを盛り、②の汁をかけ、③のオクラと人参を飾ります。

⑥最後にかつお節をかけて、完成です。

☆園では昆布と干ししいたけのだしを使用しています。かつお節と昆布の合わせだしにしても、

おいしくお召し上がりいただけます。


