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小美玉学校給食センター 

小美
お み

玉
たま

市
し

の認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

を紹介
しょうかい

します！ 

 岡野
お か の

さんは花野
は な の

井
い

地区
ち く

を中心
ちゅうしん

に複数
ふくすう

の野菜
や さ い

を栽培
さいばい

しています。

農作物
のうさくもつ

に与
あた

える薬
くすり

の量
りょう

を減
へ

らし、食
た

べる人
ひと

が安全
あんぜん

に口
くち

にできるように

日々
ひ び

試行
し こ う

錯誤
さ く ご

を重
かさ

ねています。「頑
がん

張
ば

って作
つく

った小
こ

松
まつ

菜
な

を食
た

べてもらっ

て、農業
のうぎょう

に興味
きょうみ

を持
も

ってもらえたら嬉
うれ

しいです！」と話
はな

していました。

暑
あつ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に育
そだ

った小
こ

松
まつ

菜
な

を、中学校
ちゅうがっこう

は８日
よ う か

（火
か

）、幼稚園
ようちえん

・

小学校
しょうがっこう

は９日
ここのか

（水
すい

）に「小松菜
こ ま つ な

のおひたし」で提供
ていきょう

します。 

農業
のうぎょう

について知
し

ろう！ 

～小松菜
こ ま つ な

の生産量
せいさんりょう

について～ 
 

小松菜
こ ま つ な

は江戸
え ど

時代
じ だ い

に小松川
こまつがわ

（今
いま

の東京都
とうきょうと

江戸川区
え ど が わ く

）で栽培
さいばい

されていた

ことから、小松菜
こ ま つ な

と呼
よ

ばれるようになりました。今
いま

は小松菜
こ ま つ な

は茨城県
いばらきけん

で

たくさん作
つく

られていて、生産量
せいさんりょう

は日本一
にほんいち

です。小美
お み

玉
たま

市
し

でも多
おお

く作
つく

ら

れています。茨城県
いばらきけん

の気候
き こ う

と土壌
どじょう

が小松菜
こ ま つ な

の生産
せいさん

に向
む

いているそうで

す。 

〈小松菜
こ ま つ な

生産者
せいさんしゃ

〉 

岡野
お か の

圭
けい

祐
すけ

さん 

給 食
きゅうしょく

では食育
しょくいく

の一環
いっかん

として、６月
がつ

～３月
がつ

に小美玉市認定農業者協議会
おみたましにんていのうぎょうしゃきょうぎかい

に所属
しょぞく

する、認定
にんてい

農業者
のうぎょうしゃ

さんから仕入
し い

れた地場
じ ば

産物
さんぶつ

を使用
し よ う

した給 食
きゅうしょく

を提
てい

供
きょう

します。 

７月
がつ

になりましたが、暑
あつ

さで疲
つか

れていませんか？この先
さき

も暑
あつ

い日
ひ

はまだまだ続
つづ

きます。体調
たいちょう

を崩
くず

さないためには、夜
よる

はしっかりと寝
ね

て休
きゅう

養
よう

し、１日
にち

３食
しょく

きちんと食
しょく

事
じ

をすることが大切
たいせつ

です。 

給
きゅう

食
しょく

も好
す

き嫌
きら

いせずになるべく残
のこ

さないように食
た

べ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

夏
なつ

にたくさん出
で

回
まわ

る「夏
なつ

野
や

菜
さい

」はその名
な

の通
とお

り夏
なつ

に美
お

味
い

しくなる野菜
や さ い

です。 

夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷり浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野
や

菜
さい

には、水分
すいぶん

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているものも多
おお

く、体
からだ

の中
なか

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあります。また、汗
あせ

と一緒
いっしょ

に体外
たいがい

に流
なが

れ出
で

てしまう「ミネラル」もたっぷり含
ふく

まれ

ています。 

きゅうりやトマトなど、そのまま簡単
かんたん

に食
た

べられるものもあります。冷蔵庫
れいぞうこ

でよく冷
ひ

やしておいて、

おやつに食
た

べるのもオススメです。 



 

 

 

 

 

 

 

食育
しょくいく

コラム ～暑
あつ

さに負
ま

けない食
しょく

生
せい

活
かつ

をしよう～ 

甘
あま

いものやお菓
か

子
し

だけがおやつではありません。おやつは、

食事
しょくじ

ではとりきれない栄養素
えいようそ

を補
おぎな

うための、食事
しょくじ

の一部
い ち ぶ

です。 

夏
なつ

の果物
くだもの

は水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

んでいるため、夏
なつ

のおやつにとてもオ

ススメです。アイスやかき氷
ごおり

など冷
つめ

たいものを食
た

べ過
す

ぎると、お

腹
なか

や体
からだ

が冷
ひ

え過
す

ぎて、腹痛
ふくつう

などの原因
げんいん

にもなってしまいます。 

朝
あさ

ごはんは、１日
にち

を元気
げ ん き

にスタートさせるために欠
か

か

せない食事
しょくじ

です。夏休
なつやす

みだからといって遅
おそ

くまで寝
ね

てい

るのではなく、毎朝
まいあさ

決
き

まった時間
じ か ん

に起
お

きて、朝
あさ

ごはんを

食
た

べるようにしましょう。給 食
きゅうしょく

のように、主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・

副菜
ふくさい

がそろった朝
あさ

ごはんを食
た

べることで、１日
にち

の活動
かつどう

に

必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

をしっかり補充
ほじゅう

することができますよ。 

熱中症
ねっちゅうしょう

予防
よ ぼ う

のために、こまめに水分
すいぶん

をとることが呼
よ

びか 

けられています。みなさんは、何
なに

を飲
の

んでいますか？スポー 

ツドリンクや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など、飲
の

み物
もの

の種
しゅ

類
るい

によっては、砂
さ

 

糖
とう

がたくさん入
はい

っているものがあるため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。また、 

お茶
ちゃ

などに多
おお

く含
ふく

まれるカフェインには、体
からだ

の水分
すいぶん

を外
そと

に出
だ

す 

働
はたら

きがあるため、飲
の

んでもその分外
ぶんそと

に出
で

てしまいます。 

普段
ふ だ ん

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

には、麦
むぎ

茶
ちゃ

や水
みず

がオススメです。 

カルシウムは、毎日
まいにち

しっかりとりたい栄養素
えいようそ

ですが、給 食
きゅうしょく

がない日
ひ

は摂取量
せっしゅりょう

が不足
ふ そ く

する傾向
けいこう

があります。将来
しょうらい

の自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

が丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

でいられるように、成長期
せいちょうき

の今
いま

のう

ちから、食事
しょくじ

やおやつに牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

むなど、毎日
まいにち

カルシウムをとる習
しゅう

慣
かん

を付
つ

けるよう

にしましょう。乳製品
にゅうせいひん

以外
い が い

にもカルシウムが多
おお

い食
しょく

品
ひん

があります。積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

生
せい

活
かつ

に取
と

り入
い

れましょう。 

学校
がっこう

に行
い

かない日
ひ

が続
つづ

くと、食事
しょくじ

や生活
せいかつ

のリズムが乱
みだ

れてしまうことがあります。そしてそれは夏
なつ

バテの原因
げんいん

につながります。夏休
なつやす

みには、次
つぎ

のようなことに気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 


