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夏
なつ

の野
や

菜
さい

がおいしい季
き

節
せつ

になりました。夏
なつ

の野
や

菜
さい

には水
すい

分
ぶん

が多
おお

く、汗
あせ

で

水分
すいぶん

を失
うしな

った体
からだ

に水
すい

分
ぶん

を補
ほ

給
きゅう

してくれます。また、夏
なつ

の強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しで疲
つか

れ

た目
め

や肌
はだ

を元
げん

気
き

にしてくれるビタミン類
るい

も多
おお

く含
ふく

まれています。 

夏
なつ

の野菜
や さ い

は、赤
あか

や緑
みどり

、黄色
き い ろ

など、色
いろ

がとてもカラフルなものが多
おお

いです。

いろどりの良
よ

い食事
し ょ く じ

は、食欲
しょくよく

を刺激
し げ き

してくれるので、食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい夏
なつ

に

ぴったりです。夏
なつ

の野菜
や さ い

をたくさん食
た

べ、暑
あつ

い夏
なつ

も元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

「夏
なつ

の野
や

菜
さい

」を食
た

べよう！ 

 

 

 

とうもろこしの皮
かわ

むきをしました！！   

１年生
ねんせい

が、とうもろこしの皮
かわ

むきをしました。たくさんのひげを取
と

ったり、

ていねいに皮
かわ

をむいたりして、一生懸命
いっしょうけんめい

に皮
かわ

むきをしていました。このとう

もろこしは、２日
ふつか

の給食
きゅうしょく

の「ゆでとうもろこし」として提供
ていきょう

しました。旬
しゅん

の

とうもろこしは、あまくてとてもおいしかったです。 

 

なすの皮
かわ

の紫
むらさき

色
いろ

は、「ナスニン」という

色
し き

素
そ

がもとになっています。なすは、カリウ

ムを豊富
ほ う ふ

に含
ふ く

み、ナトリウム(食
しょく

塩
え ん

)を外
そ と

に

排出
はいしゅつ

する働
はたら

きがあります。 

トマトの赤
あか

い色素
し き そ

の「リコピン」は、

紫外線
し が いせ ん

からお肌
はだ

を守
まも

ってくれたり、老化
ろ う か

や生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を防
ふせ

いだりする働
はたら

きが

あります。 

 

ピーマンには、ビタミンＣ
しー

が多
おお

く含
ふ く

まれて

います。本
ほん

来
ら い

ビタミンＣ
しー

は、熱
ねつ

に弱
よわ

いのです

が、ピーマンのビタミン Cは熱
ねつ

に強
つよ

いた

め、加
か

熱
ねつ

しても壊
こわ

れにくいのが特徴
とくちょう

です。 

ピーマン 

なす 

トマト 

 

オクラのネバネバ成分
せいぶん

は、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で

す。お腹
なか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり、血
け っ

糖
と う

値
ち

の上
じょう

昇
しょう

を抑
お さ

えたりする働
はたら

きがあります。 

オクラ 

ぎゅうにゅう 
  

 

ゆでとうもろこし 

キャベツと 

ウインナーのソテー 
  

 

なつやさいのペンネ 

７
月 が

つ

２
日

 

か

の
給

食

き
ゅ
う
し
ょ
く 

 

ミルククレセント 

ロールパン 
  

 


