
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

いよいよ夏
なつ

本
ほん

番
ばん

です。夏
なつ

バテや熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

などに気
き

を付
つ

けたい時
じ

期
き

です。 

そこで今
こん

回
かい

は「夏
なつ

野
や

菜
さい

」を紹
しょう

介
かい

します。旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

には、その時
じ

期
き

に 

合
あ

った栄
えい

養
よう

がたっぷりふくまれています。夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べて、夏
なつ

を元
げん

気
き

に乗
の

 

り切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年 

７月号 
作成者 

東成区栄養教職員 

食べて元気！
た げん  き 

なつ     や     さい 

いろいろな夏
なつ

野
や

菜
さい

が登
とう

場
じょう

します。また初
はじ

めての献
こん

立
だて

もあります。 

２
ふつ

日
か

（木
もく

）ゴーヤチャンプルー 《にがうり》 

１０日
と お か

（金
きん

）夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレーライス 《かぼちゃ、なす、ピーマン》 

１６日
にち

（木
もく

）ロモ・サルタード 《赤
あか

ピーマン》 

      【学
がっ

校
こう

給
きゅう

食
しょく

献
こん

立
だて

コンクール最
さい

優
ゆう

秀
しゅう

賞
しょう

献
こん

立
だて

】 

       その他
ほか

にもいろいろな夏
なつ

野
や

菜
さい

が出
で

ます。お楽
たの

しみに！ 

 

 夏
なつ

野
や

菜
さい

には多
おお

くの水
すい

分
ぶん

がふくまれています。夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べることで、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

や体
からだ

を冷
ひ

やす効
こう

果
か

があり

ます。 

 

オクラのねばねばには、お

なかのそうじをしてくれる

働
はたら

きがあるよ。 

体
たい

温
おん

を下
さ

げる 

 ゴーヤなどにふくまれる苦
にが

み成
せい

分
ぶん

は、おなか

（胃
い

）の動
うご

きを活
かっ

発
ぱつ

にする働
はたら

きがあるといわれて

います。そのため、暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

がなくなりやすい

夏
なつ

でも、しっかり食
た

べることができます。 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

になる 食
しょく

欲
よく

を高
たか

める 体
からだ

を守
まも

る 

 ビタミンやカロテンを多
おお

くふくむ野
や

菜
さい

には、夏
なつ

の

暑
あつ

さや強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しから体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きがあります。 

〇●〇●〇● 〇●〇●〇● 

 

や
さ
い
のプ

チじ
ょう

ほう

や
さ
い
のプ

チじ
ょう

ほう

トマトにはうまみのもと

（グルタミン酸
さん

）がふくまれ

ているよ。 

なつ や さい とく し 

なす オクラ 

コーン 

ピーマン 

トマト 

がつ こんだて 

〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇●〇● 


