
目
め

によいビタミンＡや，日差
ひざ

しから肌
はだ

を守
まも

るビタミンＣが豊富
ほうふ

。クエン酸
さん

には，夏
なつ

バ

テを防止
ぼうし

してくれる効果
こうか

があります。

紫外線
しがいせん

から肌
はだ

を守
まも

るビタミンＣや，皮膚
ひふ

や粘膜
ねんまく

を健康
けんこう

に保
たも

ちウイルスから体
からだ

を

守
まも

って夏
なつ

風邪
かぜ

を予防
よぼう

するビタミンＡが

たっぷり。実
じつ

は，ピーマンはトウガラシ

の仲間
なかま

なんだよ！

ゴーヤ特有
とくゆう

の苦
にが

みには，食欲
しょくよく

を刺激
しげき

して，

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐ働
はたら

きがあります。白
しろ

いワタの

部分
ぶぶん

を取
と

り塩
しお

でもんだり，熱湯
ねっとう

でさっとゆ

でたりすることで苦
にが

みが抑
おさ

えられます。

ピーマン なす ゴーヤ

　湿度
しつど

が高
たか

くじめじめとした日々
ひび

が続
つづ

いています。急
きゅう

に暑
あつ

さが増
ま

すこの季節
きせつ

は，体
からだ

が疲
つか

れやすく，食欲
しょくよく

もなく

なりがちです。熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よぼう

するためには，朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

しっかり3食
しょく

食
た

べること，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることが大
たい

切
せつ

です。もちろん水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに！元気
げんき

に夏
なつ

を過
す

ごしましょう。

　旬
しゅん

の野菜
やさい

はみずみずしく，栄養
えいよう

がたっぷりとつまっています。また，旬
しゅん

の野菜
やさい

には，その時期
じき

に体
からだ

に必要
ひつよう

な

栄養素
えいようそ

が多
おお

く含
ふく

まれています。夏
なつ

の野菜
やさい

には，水分
すいぶん

やカリウムを含
ふく

んでいるものが多
おお

く，体
からだ

の中
なか

にこもった熱
ねつ

を外
そと

に出
だ

し，体
からだ

を冷
ひ

やしてくれる効果
こうか

があります。また，抗酸化作用
こうさんかさよう

と呼
よ

ばれる，紫外線
しがいせん

から肌
はだ

を守
まも

ってくれ

る働
はたら

きのある栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

です。

目
め

によいビタミンＡや，日差
ひざ

しから肌
はだ

を

守
まも

るビタミンＣが豊富
ほうふ

。クエン酸
さん

は，夏
なつ

バテを防止
ぼうし

してくれます。

トマト とうもろこし

夏野菜
なつやさい

を食
た

べよう！

きゅうり

汗
あせ

をかいて不足
ふそく

しがちな水分
すいぶん

とカリウムが

たっぷり含
ふく

まれています。酢
す

と一緒
いっしょ

に食
た

べ

ると，ビタミンＣも取
と

れます。酢の物
すのもの

がオ

ススメ！

食物
しょくもつ

繊維
せんい

が豊富
ほうふ

で，おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えた

り，便秘
べんぴ

を予防
よぼう

してくれたりします。ま

た，カリウムはむくみを改善
かいぜん

する効果
こうか

もあ

ります。

　うなぎには，良質
りょうしつ

なたんぱく質
しつ

や

脂質
ししつ

が多
おお

く含
ふく

まれているので，体力
たいりょく

が低下
ていか

しがちな夏場
なつば

のスタミナ源
げん

に

最適
さいてき

です。また，免疫
めんえき

機能
きのう

を維持
いじ

す

るビタミンＡや，疲労
ひろう

回復
かいふく

に効果
こうか

の

あるビタミンＢ１，その他
ほか

にも体
からだ

に

よいさまざまな栄養素
えいようそ

が豊富
ほうふ

に含
ふく

ま

れています。

　７月
がつ

２８日
にち

は『土用
どようの

の丑の日
ひ

』です。うなぎを食
た

べて，夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

け

ない元気
げんき

な体
からだ

をつくりましょう。
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さとうが多
おお

い飲
の

み物
もの

を飲
の

む

時
とき

は，コップに入
い

れてから

飲
の

むと，飲
の

みすぎないよ。

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

　：　夏
なつ

の暑
あつ

さに負
ま

けないように，しっかり食
た

べよう

今月
こんげつ

の地産地消
ち さ ん ち し ょ う

　：　きゅうり，ピーマン，なす，たまねぎ，じゃがいも，かぼちゃ，ブルーベリー
◎放射性物質検査に関する報告◎
　6月17日に玉ねぎの放射性物質検査を行いましたが，放射性物質は検出されませんでした。

　　500ｍｌのジュースにはどれくらいのさとうが入
は い

っているのでしょうか？

スティックシュガー１本
ほん

あたり

さとう３グラム

　私
わたし

たちの体
からだ

の65～70％は水分
すいぶん

で

できています。この水分
すいぶん

は，汗
あせ

をか

いて体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したり，血液
けつえき

や細胞
さ い ぼ う

の働
はたら

きに重要
じゅうよう

です。大量
たいりょう

に汗
あせ

をかく

夏場
な つ ば

や運動中
うんどうちゅう

は適度
て き ど

な水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

をし

ないと，熱中症
ねっちゅうしょう

を引
ひ

き起
お

こし，命
いのち

に

危険
き け ん

が及
およ

ぶこともあります。

上手
じ ょ う ず

に水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしましょう

　昔
むかし

，はたおりをする働
はたら

き者
もの

の『おりひめ』と，牛
うし

の世話
せわ

をするしっかり者
もの

の『ひこぼし』がいました。2人
ふたり

は結婚
けっこん

しましたが，遊
あそ

んで暮
く

らすようになり全
まった

く働
はたら

かなくなってしましました。怒
おこ

った神様
かみさま

が，2人
ふたり

の間
あいだ

に天
あま

の川
がわ

をつくって引
ひ

き離
はな

しましたが，前
まえ

のようにまじめに働
はたら

いたら，1年
ねん

に一度
いちど

の7月
がつ

7日
か

だけ2人
ふたり

が会
あ

うのを許
ゆる

してくれました。そして，この日
ひ

が七夕
たなばた

になったそうです。

七夕
たなばた

に『そうめん』を食
た

べよう！

　七夕
たなばた

には，そうめんを食
た

べる習慣
しゅうかん

があります。そうめんは，流
なが

れる様子
ようす

が

天
あま

の川
がわ

に似
に

ていることから食
た

べられるようになったそうです。また，七夕
たなばた

の

日
ひ

にそうめんを食
た

べると，一年中
いちねんじゅう

，病気
びょうき

や災難
さいなん

にあわずに元気
げんき

に過
す

ごせると

の言
い

い伝
つた

えもあります。

約１８本 約１３本 約１１本 約１８本 約１０本 約１９本


