
 

夏
なつ

野
や

菜
さい

は６月
がつ

～８月
がつ

に旬
しゅん

（たくさんとれておいしい時
じ

期
き

）をむかえる野
や

菜
さい

のことです。夏
なつ

野
や

菜
さい

は水
すい

分
ぶん

や夏
なつ

バテから体
からだ

を守
まも

ってくれるビタミンや

ミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

などの栄
えい

養
よう

がたっぷり含
ふく

まれています。６月
がつ

の給
きゅう

食
しょく

にも夏
なつ

野
や

菜
さい

がたくさん登
とう

場
じょう

しますので紹
しょう

介
かい

していきます。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を

味
あじ

わって食
た

べましょう！ 

６月
がつ

は、雨
あめ

の日
ひ

が多
おお

くなる「梅
つ

雨
ゆ

」の季
き

節
せつ

です。じめじめとした日
ひ

が続
つづ

くと、

体
からだ

がつかれやすくなったり、気
き

分
ぶん

がすっきりしなかったりします。毎
まい

日
にち

を元
げん

気
き

に過
す

ごすためには、栄
えい

養
よう

バランスのよい食
しょく

事
じ

、適
てき

度
ど

な運
うん

動
どう

、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

が大
たい

切
せつ

です。水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れずに、暑
あつ

さに負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう。 
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夏野菜について知ろう！

みなさんは「食
しょく

」について考
かんが

えたことはありますか？ 

・好
す

ききらいせず、苦
にが

手
て

な食
た

べものにもチャレンジする 

・「いただきます」「ごちそうさま」の感
かん

謝
しゃ

の気
き

持
も

ちを伝
つた

える 

・はしの使
つか

い方
かた

や食
しょく

事
じ

のマナーを身
み

につける 

など自
じ

分
ぶん

ができることにチャレンジしてみましょう！ 

 ６月
がつ

は 
しょく  いく げっ かん 

なつ や  さい し 

☆ オクラ ☆ 

・５
いつ

日
か

（金
きん

）オクラの甘
あま

酢
ず

あえ 

・２９日
にち

（月
げつ

）オクラのおかかいため など 

切
き

り口
くち

が星
ほし

のような 形
かたち

をしているのが特
とく

徴
ちょう

です。オクラのねばねばにはおなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれるはたらきがあります。 

・３
みっ

日
か

（水
すい

）さんどまめのごまあえ 

・２６日
にち

（金
きん

）ツナとさんどまめのいためもの 

疲
つか

れをとってくれるなど体
からだ

を回
かい

復
ふく

させてく

れるはたらきがあります。給
きゅう

食
しょく

では生
なま

のさん

どまめを使
つか

う日
ひ

もあります。 

☆ さんどまめ ☆ 

・９日
ここのか

（火
か

）鶏
けい

肉
にく

とかぼちゃのシチュー 

かぼちゃはウリ科
か

の夏
なつ

野
や

菜
さい

で、のどや鼻
はな

のねんまくを強
つよ

くしてかぜを

ひきにくくしてくれるはたらきがあります。給
きゅう

食
しょく

では、シチューやカ

レー、グラタン、みそ汁
しる

などの献
こん

立
だて

で使
し

用
よう

しています。 

☆ かぼちゃ ☆ 

・１２日
にち

（金
きん

）きゅうりのしょうがづけ 

・２９日
にち

（月
げつ

）きゅうりの赤
あか

じそあえ  など 

☆ きゅうり ☆ 
きゅうりはほとんどが水

すい

分
ぶん

でできています。

体
からだ

を冷
ひ

やすはたらきなどがあり、夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

にぴったりの夏
なつ

野
や

菜
さい

です。 

・１日
ついたち

（月
げつ

）豚
ぶた

肉
にく

のごまみそ焼
や

き ・１０日
と う か

（水
すい

）八
はっ

宝
ぽう

菜
さい

【卵
たまご

】 

・１６日
にち

（火
か

）和
わ

風
ふう

焼
や

きそば【小
こ

麦
むぎ

】 ・２４日
か

（水
すい

）チンジャオニューロウスー 

☆ ピーマン ☆ 
ピーマンはビタミン Cを多

おお

くふくんでいて、かぜをひきにくくしてく

れたり、血
ち

をサラサラにしてくれたりするはたらきがあります。縦
たて

に切
き

るとピーマンの苦
にが

みが弱
よわ

くなり食
た

べやすくなります。 


