
座間市立相武台東小学校 

給食室より 

野沢
の ざ わ

菜
な

は、長野県
ながのけん

の野沢温泉村
のざわおんせんむら

でつくられたことから名
な

が付
つ

いた漬
つ

け菜
な

です。 

今
いま

から約
やく

270年前
ねんまえ

、野沢温泉村
のざわおんせんむら

の和尚
おしょう

さんが京都
きょうと

からカブの種
たね

を持
も

ち帰
かえ

り育
そだ

てた 

ところ、突然
とつぜん

変異
へ ん い

で違
ちが

う野菜
や さ い

が育
そだ

ちました。これが、野沢
の ざ わ

菜
な

の発祥
はっしょう

だと伝
つた

えられて

います。 

 野沢
の ざ わ

菜
な

は、生
なま

で食
た

べる他
ほか

に漬物
つけもの

にした“野沢
の ざ わ

菜
な

漬
づ

け”や炒
いた

め物
もの

・おにぎりの具
ぐ

・

納豆
なっとう

の薬味
や く み

などの色々
いろいろ

な食
た

べ方
かた

があります。 

給 食
きゅうしょく

では、「野沢
の ざ わ

菜
な

チャーハン」として 16日
にち

（水
すい

）1学期
が っ き

給 食
きゅうしょく

最終日
さいしゅうび

に登場
とうじょう

します！ 

  

「夏
なつ

野菜
や さ い

」とは、夏
なつ

に旬
しゅん

を迎
むか

える

野菜
や さ い

のことを言
い

います。トマト・きゅ

うり・かぼちゃ・ナス・ズッキーニ・

オクラ・ピーマン・とうもろこし、な

どたくさんの種類
しゅるい

あります。 

 夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

み、体温
たいおん

を下
さ

げる働
はたら

きがあるそうなので、夏
なつ

バテや

熱 中 症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

に効果的
こうかてき

です。 

また、夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたくさん浴
あ

びて育
そだ

ったので、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミ

ンも豊富
ほ う ふ

です。 

 給 食
きゅうしょく

でも登場
とうじょう

するので探
さが

してみて

下
くだ

さい！ 

日頃
ひごろ

より学校
がっこう

給 食
きゅうしょく

に対
たい

し、ご理解
りかい

とご 協 力
きょうりょく

していただきましてありがとうござ

います。 

学校
がっこう

と家庭
かてい

との連携
れんけい

を深
ふか

める活動
かつどう

の一環
いっかん

として、神奈川県
かながわけん

教 育
きょういく

委員会
いいんかい

で「学校
がっこう

給 食 夢
きゅうしょくゆめ

コンテスト」を今年
ことし

も実施
じっし

しています。「 給 食
きゅうしょく

でこんなメニューがあったら

いいな」をテーマに児童
じどう

からメニューを募集
ぼしゅう

します。 

希望
きぼう

がありましたら応募
おうぼ

用紙
ようし

をお渡
わた

しします。期日
きじつ

までに提
てい

出
しゅつ

お願
ねが

いいたします。 

☆提 出
ていしゅつ

期限
きげん

：令和
れいわ

７年
ねん

８月
がつ

２９日
にち

（金
きん

） 

☆提出先
ていしゅつさき

：担任
たんにん

または栄養士
えいようし

まで 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気温
き お ん

の高
たか

い日
ひ

が続
つづ

いていますね。直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

に当
あ

たっているだけでも体力
たいりょく

は消耗
しょうもう

します。

外出
がいしゅつ

時
じ

は帽子
ぼ う し

をかぶり、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

などが大切
たいせつ

です。 

また、夏
なつ

バテにも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。夏
なつ

バテとは暑
あつ

さによって体
からだ

のだるさや食欲
しょくよく

の低下
て い か

な

どが起
お

こることを言
い

います。残
のこ

りの１学期
が っ き

の学校
がっこう

生活
せいかつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう！ 

の を知
し

ろう！ 

「野沢
の ざ わ

菜
な

チャーハン」 長野県
な が の け ん

 

栄養
えいよう

メモ 

「かぼちゃ」 
  

 「かぼちゃ」は夏
なつ

野菜
や さ い

のひとつで

す。カンボジアから日本
に ほ ん

に伝
つた

わりまし

た。名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

は、カンボジアをカン

ボチャと言
い

っているうちに「かぼち

ゃ」になったそうです。 

「かぼちゃ」には、目
め

の働
はたら

きを助
たす

け疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

の効果
こ う か

があるビタミンＡと

おなかの掃除
そ う じ

をしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほうふ

に含
ふく

まれています。 

給 食
きゅうしょく

では、座間市
ざ ま し

でとれた「かぼち

ゃ」を使
つか

い夏
なつ

野菜
や さ い

カレーを作
つく

ります。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

する水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のポイント 

栄養
えいよう

メモ 

私
わたし

たちの体
からだ

は約
やく

６０％が水分
すいぶん

です。「のどが渇
かわ

いた」と感
かん

じたときには、体
からだ

はすでに

水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

になっています。汗
あせ

と一緒
いっしょ

にナトリウムなどのミネラルも失
うしな

われるので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。スポーツ飲料
いんりょう

には、ミネラルが含
ふく

まれていますが、砂糖
さ と う

もたくさん 

使
つか

われているそうです。飲
の

み過
す

ぎには注意
ちゅうい

し、激
はげ

しい運動
うんどう

をした時
とき

以外
い が い

は、水
みず

やお茶
ちゃ

を飲
の

む

ようにしましょう！ 

 また、食事
しょくじ

からも水分
すいぶん

をとることができます！給 食
きゅうしょく

にもでる味噌
み そ

汁
しる

やスープなどの

汁物
しるもの

は具材
ぐ ざ い

から、ミネラルやビタミンを一緒
いっしょ

にとることができます。 

毎日
まいにち

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きますが、食事
しょくじ

をしっかりとりましょう！ 「夏
なつ

野菜
や さ い

」 

～「かながわ学校
がっこう

給食
きゅうしょく

夢
ゆめ

コンテスト」募集
ぼしゅう

について～ 

神奈川県食育
かながわけんしょくいく

マスコット 
「かなふぅ」 


