
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

緑
みどり

色
いろ

のピーマンは未
み

熟
じゅく

なものです。大
おお

き

くなり熟
じゅく

すと赤
あか

ピーマンになります。かぜ

を防
ふせ

ぐビタミン Cがたくさんふくまれ 

ます。 

７月号 
令和 7(2025)年７月 

大阪市立鯰江東小学校 

城東区栄養教職員 

夏
なつ

の太
たい

陽
よう

をいっぱいあびた夏
なつ

野
や

菜
さい

は、栄養
えいよう

がたくさんふくまれます。

また、みずみずしい夏
なつ

野
や

菜
さい

は、汗
あせ

で出
で

る水分
すいぶん

をおぎないます。食
しょく

事
じ

や

おやつに取
と

り入
い

れて、夏
なつ

を元
げん

気
き

にすごしましょう。 

夏
な つ

野
や

菜
さ い

を食
た

べよう！ 

夏
なつ

野
や

菜
さい

の紹
しょう

介
かい

 

7月
がつ

のこんだて紹
しょう

介
かい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ピーマン 

オクラ 

 ゴーヤは苦
にが

みが特
とく

徴
ちょう

の夏
なつ

野
や

菜
さい

です。ビタ

ミン Cがたくさんふくまれていて、夏
なつ

バテ防
ぼう

止
し

になります。 

ゴーヤ 

 「冬
とう

瓜
がん

」と書
か

きますが、夏
なつ

が旬
しゅん

の野
や

菜
さい

です。

ほとんどが水
すい

分
ぶん

で、体
からだ

を冷
ひ

やしてくれるの

で夏
なつ

にぴったりの野
や

菜
さい

です。 

とうがん 

ピーマン 7/4（金
きん

）   もやしとピーマンのごまいため 

7/9（水
すい

）   夏
なつ

野
や

菜
さい

のカレーライス 

7/14（月
げつ

） カレースパゲッティ 

7/17（木
も く

） 押
おし

麦
むぎ

のチキンパエリア（赤
あか

ピーマン） 

ゴーヤ 
7/1（火

か

）   ゴーヤチャンプルー 

オクラ 

とうがん 

7/2（水
すい

）   オクラの梅
うめ

風
ふう

味
み

 

7/11（金
きん

） オクラのおかかいため 

7/10（木
も く

）  ハムととうがんの中
ちゅう

華
か

スープ 

7/16（水
すい

）  とうがんの煮
に

もの 

オクラのねばり気
け

のもとは、食
しょく

物
もつ

せんいの

ペクチンです。おなかの調
ちょう

子
し

をととのえてく

れるはたらきがあります。 

 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

を味
あじ

わって食
た

べよう！ 

 給
きゅう

食
しょく

には、旬
しゅん

のかぼちゃ

やなすがでます！ 

  

 

 

 

 

 

トマト 

トマトは水
すい

分
ぶん

が多
おお

く、汗
あせ

で流
なが

れやすいカリウムやカル

シウムなどのミネラルもたくさんふくまれます。 

 


