
令和３年度
砺波市学校給食センター

日ごとに増していく蒸し暑さに、本格的な夏の訪れを感じます。マスク生活にも慣
ひ ま む あつ ほんか く てき なつ おとず かん せいかつ な

れたとはいえ、やはり暑い日はつらいですね。周りの人と距離が取れるときはマスクを
あつ ひ まわ ひ と き ょ り と

外す、こまめに水分をとるなど、無理をしないようにしましょう。
はず すいぶん む り

さて、もうすぐ待ちに待った夏休みです。休みが続くと、ダラダラと夜ふかしをしてしま
ま ま なつやす やす つづ よ

ったり、寝坊して朝ごはんを食べられなかったり、生活リズムが崩れやすくなります。
ね ぼう あさ た せいかつ く ず

学校があるときと同じように、早寝・早起きを心がけて、朝・昼・夕の３回の食事をし
が っ こ う おな はや ね はや お き こころ あさ ひる ゆう かい し ょ く じ

っかりとることが大切です。
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七夕には、夜空に浮かぶ天の川や、織姫の紡ぐ糸に見立てて「そうめん」が食
たなばた よ ぞ ら う あま がわ お りひめ つむ い と み た た

べられています。ツルツルと喉を通りやすく、この季節にぴったりの食べ物ですね。
のど とお き せつ た もの

日本には、全国各地にご当地そうめんがあります。富山県では砺波市の大門
に ほ ん ぜん こ く か く ち と う ち と や ま け ん と な み し おおかど

そうめん、南砺市の清流そうめんが有名です。それぞれ味わいが異なりますの
な ん と し せいりゅう ゆうめい あじ こ と

で、機会があれば、ぜひ食べ比べてみてください。
き かい た く ら

五色あえ (７月７日 七夕献立 に登場します。)
ご し き がつ にち たなばた こんだて とうじょう

材料（4人分）
ざいりょう にんぶん

小松菜 60g もやし 70g にんじん 25g コーン30g
こ ま つ な

刻み昆布 5g 醤油 大さじ1/2 砂糖 小さじ1/3
きざ こん ぶ し ょ う ゆ さ と う

作り方
つ く かた

① にんじんを細く切る。
ほそ き

➁ 小松菜、もやし、にんじんをゆでて、水気をよくしぼる。
こ ま つ な み ず け

➂ ➁に刻み昆布、コーン、調味料を加え、あえる。
きざ こん ぶ ちょうみりょう く わ


