
6月23日

ランチ通信
つうしん

今日のこんだて

・おひたし

・ごはん

・牛乳

きょう

ぎゅうにゅう

・鮭の塩こうじ焼き

・くだもの（小玉すいか）
こだま

しる

さけ しお や

・みそ汁

　すいかの種
たね

を食
た

べてしまった！体
からだ

によくないかも！

と心配
しんぱい

する人
ひと

がいますが、たねを食
た

べても消化
しょうか

されず

に出
で

てしまうので気
き

にしなくて大丈夫
だいじょうぶ

です。最近
さいきん

は種
たね

のないすいかも出回
でまわ

っていますが、残
のこ

った種
たね

をからい

りして食
た

べる文化
ぶんか

もあり、食
た

べられるすいかの種
たね

を作
つく

るために品種改良
ひんしゅかいりょう

されたすいかがあるそうです。すい

かの水分
すいぶん

は体
からだ

を冷
ひ

やす効果
こうか

があります。蒸
む

し暑
あつ

い季節
きせつ

を旬
しゅん

のすいかを食
た

べて乗
の

り切
き

りましょう。


