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（毎月19日は食育の日） さいたま市立大門小学校

 楽しい夏休みが終わりました。元気に新学期を迎えることができましたか。休み中、生活が不規則に
なって、なんとなくやる気がなくなっている人は、朝、昼、夕に栄養バランスのとれた食事をし、夜は
早めに休んで十分な睡眠をとって生活リズムをととのえて、いつもの元気を早く取り戻しましょう。

「旬」という言葉を知っていますか？ 今は、ほぼ１年中、食べたいものを食べることができるようになりました。し
かし、食べ物には、それぞれの地域で一番よく育ち、1 年中で一番多くとれ、新鮮でおいしく食べられる時期のことを
「旬」と言います。 
「旬」と聞くと「高い」という印象を持つ人がいますが、これは正しくは「旬の走り」とか「初物」とよばれるも

ので、たくさん出回る前で珍しがられて値段が高くなります。本当の旬の食べ物は、たくさんとれるので値段が安く
なり、味もよいです。また、その季節を元気に過ごすために役立つ栄養がたくさん含まれています。 



７月３日にとうもろこしの皮むき、７月1２日に夏野菜の種取りと玉ねぎの皮むきをしました。 

トマトクリームスパゲッティ 牛乳 

ひじきと枝豆のサラダ とうもろこし 

なかよし学級のお友達が、と

うもろこしの皮とひげで、かわ

いいお人形を作りました。 

ジャージャー麺 牛乳 

大豆と夏野菜のからあげ ナムル 

ゴーヤ、か

ぼちゃ、ピー

マンの種を取

りました。 

ジャージャ

ー麺に使う玉

ねぎ２６ｋｇ

の皮をむきま

した。  

〈分 量  ピーマン１袋分〉 

ピーマン    ４こ 千切り 

ちりめんじゃこ ４０ｇ 

ごま油     大２/３ 

砂糖      大１/２ 

しょう油    大２/３ 

みりん     大１ 

白いりごま   大１ 

〈作り方〉 

① ごま油を熱し、ピーマンをしんなりす

るまで炒める。 

② ちりめんじゃこを加え、調味する。 

③ 水分がなくなるまで炒め、最後に風味

付けにごま油を加え、ごまをふる。 

つくってみませんか 

じゃこピーマン（ふりかけ） 

苦手なピーマンも、お手伝いをして

作ると、さらにおいしさが増します！ 

大好評のメニューでした。 


