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７月の目標 

暑さに負けない 

体を作ろう 

１学期も残りわずかとなりました。気温や
湿度が高くなると食欲がなかなか出ません
が，暑い夏を乗り切るには食事が重要です。
夏バテしないように冷たいもののとりすぎ
に注意し，色々な種類の食材をとるようにし
ましょう。 

夏休み中も大切！ 

休みの日になると，
給食がないので，牛乳
の摂取量が減りがち
です。牛乳や乳製品に
は豊富なカルシウム
が含まれていますの
で，夏休み中でもしっ
かりとるように心が
けましょう。 

 

◆夏休みが始まります◆ 

 いよいよ夏休みが始まります。子供たちが大好きな季節です。いろいろ楽しい計画も 

あることでしょう。しかし，体調を崩しては台無しです。夏バテしない食生活を心がけ，

規則正しい生活で夏休みを元気に過ごしましょう。 

 

★トマト   →真っ赤な色には栄養成分（リコピン）がいっぱい。老化を防止したり，

病気を予防したりする働きがあります。 

★かぼちゃ  →カロテンが豊富。目や皮膚などを健康に保ち，体の抵抗力をつけるほか，

ビタミンE・C もたくさん含まれています。 

★とうもろこし→糖質やたんぱく質がたくさん含まれていて，乾燥させたものは，国や地

域によっては主食にもなっています。 

★きゅうり  →しゃきしゃきした歯ごたえと表面に細かいいぼがあるのが特徴。みずみ

ずしい夏野菜のひとつです。 

★なす    →鮮やかな紫 色
むらさきいろ

の皮には，抗
こう

酸化
さ ん か

成分
せいぶん

のナスニン（ポリフェノールの一

種）が多く含まれています。 

 太陽の光をたっぷり浴びて，ぐんぐん育った夏野菜。

スーパーに行けば，どの野菜も１年中並んでいますが，

旬のものは栄養価が高く，季節ならではのおいしさを

味わうことが出来ます。 

 夏野菜は自然の夏バテ予防剤。たっぷりの水分を含

むため，体温を下げ，ビタミンは体の調子を整えます。 

 生食や簡単な調理で，夏野菜の味と香り，歯ざわり

をぜひ味わってください♪ 
 

◆家庭での食育実践◆ 
 

家庭にはさまざまな食育の場があります。野菜栽培，食事作り，買い

物，片付けなど子供に任せてみると，意外な発見や達成感があり，自信

にもなります。子供の意外な一面や成長も感じることが出来るでしょう。 

 

 

給食で 
茨城県はピーマンの生産量

が日本一です。なかでも神栖市
か み す し

は，海や川にかこまれているた

め暖かく，土地も水はけの良い

砂地のため，ピーマンを作るの

に適しています。 

 神栖市のピーマンはビニー

ルハウスなどの施設で栽培す

るため，１年中を通して出荷す

ることができますが，夏が旬で

す。また，「甘くてやわらかい」

と市場でも高く評価され，人気

の商品となっています。 


