
         

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

大阪市立長池小学校 令和８年 ７月 

大阪市立     小学校  平成２１年（２００９年）５月号 

 きゅうしょく☆メモ

食
た

べ物
もの

たんけん 

 

野
や

さいには、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えるビタミンやミネラル、おなかの調
ちょう

子
し

を

整
ととの

える食
しょく

物
もつ

せんいがたくさんふくまれています。毎
まい

回
かい

の食
しょく

事
じ

でしっかり

野
や

さいを食
た

べて、元
げん

気
き

にすごしましょう。 

 

 

や                          た 

夏
なつ

野
や

さいを味
あじ

わおう 

★おなかのそうじをしてくれます★ 

野
や

さいにふくまれる「食
しょく

物
もつ

せんい」が、おなかの 

そうじをして、べんを出
だ

しやすくしてくれます。 

★病
びょう

気
き

に負
ま

けない体
からだ

をつくります★ 

はなやのどのねんまくをじょうぶにしたり、

はだをけんこうにしたりしてくれます。 

野
や

さいを食
た

べると体
からだ

によいことがたくさんあります。 

野さいのはたらき

や 

や                                  た 

★毎
まい

食
しょく

きちんと食
た

べよう 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の１日
にち

３回
かい

の食
しょく

事
じ

で毎
まい

回
かい

野
や

さいを食
た

べるようにしましょう。 

★いろいろなりょう理
り

で食
た

べよう 

加
か

熱
ねつ

することでかさがへり、野
や

さいをたくさん食
た

べることができます。 

とうがん 

６日
むいか

(月
げつ

)、１４日
か

(火
か

) 
にがうり(ゴーヤ) 

１４日
か

(火
か

) 

きゅうり 

３日
みっか

(金
きん

)、 

７日
なのか

(火
か

) 

なす 

１６日
にち

(木
もく

) 

オクラ 

９日
ここのか

(木
もく

) 

トマト 

２日
ふつか

(木
もく

)、８日
ようか

(水
すい

) 

１０日
と お か

(金
きん

)、１６日
にち

(木
もく

) 

７月
がつ

のきゅう食
しょく

には、夏
なつ

野
や

さいが 

たくさん出
で

ます。 

 

 

とうもろこし(コーン) 

１日
ついたち

(水
すい

)、２日
ふつか

(木
もく

) 

３日
みっか

(金
きん

)、１０日
と お か

(金
きん

) 

１６日
にち

(木
もく

) 

赤
あか

ピーマン 

２日
ふつか

(木
もく

) 

えだまめ 

３日
みっか

(金
きん

) 

７日
なのか

(火
か

) 

ピーマン 

２日
ふつか

(木
もく

)、８日
ようか

(水
すい

) 

１０日
と お か

(金
きん

)、１６日
にち

(木
もく

) 

サラダ      おひたし      カレー      みそしる    野
や

さいいため    シチュー 


