
６月
がつ

は、食育
しょくいく

月間
げっかん

、19日
にち

は食育
しょくいく

の日
ひ

です！！  

「食べることの意味」、「健康的な食べ方」を考えましょう！ 

 じめじめした、梅雨
つ ゆ

がきます。暑
あつ

かったり、涼
すず

しかったりと気
き

温
おん

差
さ

が大
おお

きく、

体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

 朝
あさ

寝
ね

坊
ぼう

をせず、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

リズムと三
さん

食
しょく

の食
しょく

事
じ

をきちんと食
た

べ、元
げん

気
き

な身体
か ら だ

を作
つく

りましょう。身体
か ら だ

が元気
げ ん き

だと、心
こころ

も元
げ ん

気
き

になります！ 
         
 

沖
おき

縄
なわ

を味
あじ

わおう                       

 

 

沖縄県
おきなわけん

では、6月
がつ

23日
にち

を「慰
い

霊
れい

の日
ひ

」として、沖
おき

縄
なわ

戦
せん

犠
ぎ

牲
せい

者
しゃ

の霊
れい

を慰
なぐさ

め世界
せ か い

の恒久
こうきゅう

平和
へ い わ

を願
ねが

い、沖縄県
おきなわけん

が条例
じょうれい

で記念
き ね ん

日
び

として定
さだ

められています。日本
に ほ ん

も、

75年前
ねんまえ

まで戦争
せんそう

をしていて、沖
おき

縄
なわ

は激
げき

戦
せん

地
ち

となりました。長
ちょう

寿
じゅ

食
しょく

と言
い

われる

沖
おき

縄
なわ

料
りょう

理
り

を食
た

べて、今
いま

、世
せ

界
かい

中
じゅう

で起
お

きている戦争
せんそう

、紛争
ふんそう

について調
しら

べ、平和
へ い わ

について考
かん

えて下
くだ

さい。 

 沖縄
おきなわ

の長寿
ちょうじゅ

のもとになった沖縄料理
おきなわりょうり

の特徴
とくちょう

は、豚肉
ぶたにく

と昆布
こ ん ぶ

（江戸
え ど

時代
じ だ い

、北前
きたまえ

船
ぶね

によって北
きた

の海
うみ

で育
そだ

つ昆
こん

布
ぶ

が沖縄
おきなわ

に持
も

ち込
こ

まれ、朝鮮
ちょうせん

半島
はんとう

へと流通
りゅうつう

されて

いました）、島
しま

野
や

菜
さい

、島
しま

豆
とう

腐
ふ

を豊
ほう

富
ふ

に使
つか

い、食材
しょくざい

の相性
あいしょう

を考
かんが

えた調
ちょう

理
り

法
ほう

が生
う

み出
だ

され、栄
えい

養
よう

的
てき

にもバランスがとれた料
りょう

理
り

が特
とく

徴
ちょう

です。低
てい

カロリー、高
こう

た

んぱくで、特
とく

に昆布
こ ん ぶ

などの海
かい

藻
そう

を豊
ほう

富
ふ

に使
つか

い、豚
ぶた

の様々
さまざま

な部位
ぶ い

（耳
みみ

・ミミガー、

足
あし

・豚
とん

足
そく

、顔
かお

の皮
かわ

・チラガーなど）を使
つか

い切
き

る料
りょう

理
り

が沖
おき

縄
なわ

料
りょう

理
り

の特
とく

徴
ちょう

です。 

 給
きゅう

食
しょく

では、６/２３に、泡
あわ

盛
もり

で下
した

ゆでした豚
ぶた

肉
にく

を沖
おき

縄
なわ

の作
つく

り方
かた

で煮
に

た豚
ぶた

肉
にく

の

角
かく

煮
に

（ラフテ）と、「この煮
に

汁
しる

を使
つか

って野
や

菜
さい

を煮
に

た献
こん

立
だて

をだします。 

 ラフテー（豚の角煮）            

給 食
きゅうしょく

･ 食
しょく

育
いく

だより 埼玉県立戸田翔陽高等学校 

   202３年 ６月 


