
★もずくスープ
八王子産玉ねぎ、にんじん使用

★牛乳

八王子市教育委員会 八王子市学校給食センター南大沢

ゴーヤー

★★ししじゅうし

★果物（すいか） ★★ゴーヤーチャンプルー
八王子産卵使用

令和７年6月27日 金曜日



ゴーヤー（にがうり）

八王子市教育委員会 八王子市学校給食センター南大沢

ゴーヤーは、ビタミンＣを多く含んでい

ます。ビタミンＣは加熱すると分解され

やすいですが、ゴーヤーに含まれるビタ

ミンＣは熱に強く、調理しても壊れにく

いため、栄養をしっかり摂る

ことができます。

ゴーヤー独特の苦みの

成分は胃腸の粘膜を守っ

たり、食欲を増進させる

効果があるので、夏に

ぴったりの野菜です。


	スライド 86
	スライド 87

