
ピーマンは、ビタミン C が豊富
ほうふ

です。

種
たね

やわたに含まれる
ふく

青臭さ
あおくさ

のもとにな

るピラジンには、血液
けつえき

をサラサラにす

る効果
こうか

があります。 

 

トマトは、抗
こう

酸化力
さんかりょく

の高い
たか

リコピンや

ビタミン C を含んで
ふく

います。リコピン

には、生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よぼう

する効果
こうか

があ

るといわれています。 

 

とうもろこしは、糖質
とうしつ

が豊富
ほうふ

な野菜
やさい

で

す。また、食物
しょくもつ

繊維
せんい

をたくさん含んで
ふく

いるため、整腸
せいちょう

作用
さよう

にすぐれています。 

 

ズッキーニは、きゅうりに似て
に

います

が、かぼちゃの仲間
なかま

です。カリウムが

多く
おお

、カロテンやビタミン C、ビタミン

Eも含みます
ふく

。 
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７月の給食目標      すききらいをしないでたべよう 

～旬
しゅん

の野菜
やさい

を食べよう
た

！～ 

暑
あ つ

い毎日
ま い に ち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために、水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

とバランスのよい食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけてください。 

夏
な つ

野菜
や さ い

を食事
し ょ く じ

や間食
かんしょく

に取
と

り入
い

れて、夏
な つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 わたしたちの体
からだ

は，成人
せ い じ ん

で体重
たいじゅう

の約
や く

６０％を水分
す い ぶ ん

が占
し

めていますが，２％以上
い じ ょ う

を脱水
だ っ す い

すると，体温
た い お ん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

や運動
う ん ど う

機能
き の う

が低
て い

下
か

してしまいます。 

 夏
な つ

は知
し

らず知
し

らずのうちに汗
あ せ

をかいているので，のどがかわく前
ま え

にこまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こころ

がけるこ

とが大切
た い せ つ

です。また，食事
し ょ く じ

からも水分
す い ぶ ん

は補給
ほ き ゅ う

されるので，３食
しょく

をきちんととるようにしましょう。 

大切
たいせつ

な夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

◎水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に何
なに

を飲
の

む？ 

 ふだんの水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

には，水
み ず

や麦茶
む ぎ ち ゃ

を飲
の

むように

しましょう。運動
う ん ど う

などで汗
あ せ

を多
お お

くかく時
と き

は，塩分
え ん ぶ ん

も補給
ほ き ゅ う

できるスポーツドリンクなどを飲
の

むといい

でしょう。緑茶
りょくちゃ

は，カフェインの利尿
り に ょ う

作用
さ よ う

がある

ため，水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

には適
て き

しません。ジュースは糖分
と う ぶ ん

が多
お お

いので，水
み ず

のかわりに飲
の

むと糖分
と う ぶ ん

のとり過
す

ぎ

になるので注意
ち ゅ う い

しましょう。 

水
みず

   麦茶
むぎちゃ

 スポーツドリンク ジュース お茶
ちゃ

 

ふだんの時
と き

 
運動
う ん ど う

などで 

汗
あ せ

をかく時
と き

 

水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

に 

適
て き

さないもの 

ピーマン トマト 

とうもろこし ズッキーニ 


