
世界
せ か い

の料理
り ょうり

～アメリカ～   

ガンボライス、フライドポテトサラダ、フローズンヨーグルト 

 アメリカ大陸
たいりく

には、もともとネイティブアメリカンが部族
ぶぞく

ごとに住
す

んでいて、それぞれの文化
ぶんか

や言語
げんご

をもって暮
く

らしていました。1492年
ねん

（日本
にほん

は戦国
せんごく

時代
じだい

）に、スペイン王
おう

の支援
しえん

を受
う

けたコロンブスがアメリカ大陸
たいりく

を“発見
はっけん

”すると、イギリスをはじめ、ヨーロッパの国
くに

の人
ひと

たちが移住
いじゅう

す

るようになりました。そして、１７７６年
ねん

（日本
にほん

は江戸
え ど

時代
じだい

の中
なか

頃
ごろ

）、独立
どくりつ

戦争
せんそう

により、アメリカ合衆国
がっしゅうこく

が誕生
たんじょう

します。現在
げんざい

は北
きた

アメリカに

48州
しゅう

と、アラスカ州
しゅう

・ハワイ州
しゅう

の50州
しゅう

からなります。 

 「ガンボライス」の「ガンボ」とは、「オクラ」のことです。オクラ入
い

りのとろっとした野菜
やさい

シチューをご飯
はん

にかけて食
た

べるのが「ガンボライス」

です。それぞれの家庭
かてい

で、入
い

れる具
ぐ

や味付
あじつ

けはさまざまだそうですが、オクラをたっぷり使
つか

うことがこの料理
りょうり

の特徴
とくちょう

です。本当
ほんとう

はとてもスパイシ

ーな料理
りょうり

ですが、給 食
きゅうしょく

では、子
こ

どもたちにも食
た

べやすいトマト味
あじ

にして、辛
から

さも控
ひか

えめにしています。 

 アメリカでは、ハンバーガーの付
つ

け合
あ

わせとしてフライドポテトを出
だ

すことが多
おお

く、じゃがいもをよく食
た

べます。今回
こんかい

はサラダと一緒
いっしょ

に食
た

べら

れるよう、細
ほそ

く切
き

ったじゃがいもを油
あぶら

で揚
あ

げています。 

参考：（株）健学社 食育フォーラム2021.6 

 
7月      食育だより 河内長野市学校給食会 

7月
がつ

の給 食
きゅうしょく

で使用
しよう

する河内長野市産
かわちながのしさん

の食材
しょくざい

（予定
よてい

）… 玉
たま

ねぎ・きゅうり（４日
か

・11日
にち

使用分
しようぶん

）・じゃが芋
いも

（11日
にち

使用分
しようぶん

）・赤
あか

味噌
み そ

 

国名
こくめい

：アメリカ合衆国
がっしゅうこく

 

首都
しゅと

：ワシントンD.C, 

脳
のう

の栄養
えいよう

となるブドウ糖
とう

は、おもにでんぷんなど炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）から作
つく

られます。では、

炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の多
おお

いパンやご飯
はん

だけを食
た

べていればよいのでしょうか。じつは炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギーに変
か

えるためにはビタミンB1が必要
ひつよう

です。ビタミンB1は豚肉
ぶたにく

やハム、

大豆
だいず

、グリンピースなどに多
おお

く含
ふく

まれています。さらに1日
にち

に食
た

べ

ておきたい量
りょう

の野菜
やさい

（生
なま

の状態
じょうたい

で、小学生
しょうがくせい

で両
りょう

手
て

いっぱいく

らい）をとるためには、朝
あさ

ごはんから野菜
やさい

をしっかり食
た

べておく

ことも大切
たいせつ

です。野菜
やさい

にはビタミン類
るい

や食物
しょくもつ

繊維
せんい

が多
おお

く、体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれます。 

でも、朝
あさ

の忙
いそが

しい時間
じかん

、手間
て ま

のかかる調理
ちょうり

はなかなか難
むずか

し

いですね。冷蔵庫
れいぞうこ

で保管
ほかん

した前日
ぜんじつ

の夕食
ゆうしょく

の残
のこ

りをアレンジし

たり、みそ汁
しる

を具
ぐ

だくさんにしておかずと兼用
けんよう

したり、牛 乳
ぎゅうにゅう

や納豆
なっとう

、豆腐
とうふ

など、そのまま食
た

べられるものを活用
かつよう

したりする

のもおすすめです。 

豚肉
ぶたにく

にはビタミン B1 がとても豊富
ほうふ

です。夏
なつ

になるとのどごしのよいめん類
るい

や甘
あま

い清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

など炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）の摂取
せっしゅ

が多
おお

くなりがちなので、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）をエネルギー

に変
か

えるためのビタミン B1 は意識
いしき

してとった方
ほう

がよいでしょう。また牛 乳
ぎゅうにゅう

には骨
ほね

をつくる

カルシウムだけでなく、血液
けつえき

をつくるたんぱく質
しつ

も豊富
ほうふ

です。さら

に本格的
ほんかくてき

に暑
あつ

くなる前
まえ

から、息
いき

がはずむ程度
ていど

の運動
うんどう

を1日
にち

15∼30分
ぷん

くらい、週
しゅう

に3∼4日
か

ほど行
おこな

って、直後
ちょくご

に牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

む習慣
しゅうかん

をつ

けていくと、体
からだ

の血液量
けつえきりょう

が増
ふ

えて汗
あせ

をかきやすい体
からだ

になれるそ

うです。暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりに役立
やくだ

てていきたいですね。 

出典：（株）健学社 食育フォーラム2024.7 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

け、夏雲
なつぐも

が大
おお

きく盛
も

り上
あ

がってくるともう本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始
はじ

まりです。暑
あつ

さで体
からだ

がだるい、食 欲
しょくよく

がないといったときこそ栄養
えいよう

バランスを考
かんが

えた

食事
しょくじ

を時間
じかん

を決
き

めてしっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

寝
ね

ている間
あいだ

も体
からだ

はエネルギーを使
つか

いま

す。とくに脳
のう

がエネルギーとして使
つか

うブドウ

糖
とう

は体
からだ

に蓄
たくわ

えられる量
りょう

に限
かぎ

りがありま

す。そのため朝
あさ

ごはんを食
た

べないと、脳
のう

はエ

ネルギー不足
ぶそく

になってしまいます。さらに朝
あさ

ごはんには体
からだ

に朝
あさ

が来
き

たことを知
し

らせ、

体温
たいおん

を上
あ

げて体
からだ

を活動
かつどう

モードにするスイッ

チを入
い

れる役割
やくわり

もあります。 


