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令和７年度   

〈毎月１９日は食育の日〉 〈早寝早起き朝ごはん〉 指宿学校給食センター 

 

 今月
こんげつ

の旬
しゅん

野菜
や さ い

は，夏
なつ

野菜
や さ い

でも有名
ゆうめい

な『オクラ』です。この

日
ひ

のメニューは，“オクラのドレッシング和
あ

え”です。実際
じっさい

のオクラの大
おお

きさを知
し

ってもらうため，カットせずにそのま

まボイルし，丸
まる

ごと出
だ

します。南国
なんごく

指宿
いぶすき

のオクラは，太陽
たいよう

を

いっぱい浴
あ

びた，夏
なつ

バテ知
し

らずの強
つよ

い味方
み か た

です。 

【どんな栄養
えいよう

があるのかな？】 

 オクラは，おもに体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがあります。

特
とく

にネバネバの素
もと

は，食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

です。血液
けつえき

をサラサラにし

たり，胃腸
いちょう

を保護
ほ ご

したり，疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の働
はたら

きがあります。 

 

 

暑い
あ つ  

日
ひ

がまだまだ続き
つづ   

ます 


