
 

 

 

 

 

 

本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さが続
つづ

いています。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が低下
て い か

すると栄養
えいよう

バランスが崩
くず

れ、

体力
たいりょく

も落
お

ちやすくなります。夏
なつ

に旬
しゅん

の食材
しょくざい

を食
しょく

事
じ

にとり入
い

れると、ミネラルや

水
すい

分
ぶん

が多
おお

く含
ふく

まれているため、体内
た い な い

で熱
ね つ

を抑
お さ

え、夏
な つ

バテを予防
よ ぼ う

してくれます。 

野菜
や さ い

の栄養
え い よ う

 

みなさんは、野菜
や さ い

が好
す

きですか？給食
きゅうしょく

の食
た

べ残
のこ

しをみてみると、野菜
や さ い

が苦手
に が て

な 

人
ひと

が多
おお

いように感
かん

じます。野菜
や さ い

にはみなさんの成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん含
ふく

ま

れています。 

野菜
や さ い

のはたらき 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

休
やす

み明
あ

けは生活
せいかつ

のリズムが戻
もど

らず、疲
つか

れがとれにくく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなる

ことがあります。夏
なつ

バテに負
ま

けず、元気
げ ん き

に夏
なつ

を乗
の

り切
き

るために毎日
まいにち

の食事
しょくじ

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

日高町教育委員会 

令 和 ５ 年 ８ 月 

毎月 19日は食育の日 
 

肌
は だ

をつやつやにする 目
め

の働
はたら

きをよくする 

抵抗力
ていこうりょく

や免疫力
めんえきりょく

をつける 

のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

を強
つよ

くする 血管
け っ か ん

を丈夫
じ ょ う ぶ

にする 

疲
つか

れをとってくれる 



夏
な つ

の健
け ん

康
こ う

づくりに 

おすすめの食
た

べ物
も の

！ 
春夏秋冬
しゅんかしゅうとう

、それぞれの季節
き せ つ

に旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

があります。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は一年
いちねん

の中
なか

でも栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、味
あじ

もおいしいということがあります。

また、日本
に ほ ん

の美
うつ

しい四季
し き

を感
かん

じることができます。中
なか

でも太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて育
そだ

っ

た夏
なつ

野菜
や さ い

には、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えるビタミン類
るい

が多
おお

く含
ふく

まれています。（☆は夏
なつ

が

旬
しゅん

の野菜
や さ い

です。）暑
あつ

くなると、汗
あせ

といっしょにビタミン類
るい

も流
なが

れてしまうので、

色々
いろいろ

な種類
しゅるい

の野菜
や さ い

や食材
しょくざい

を食
た

べましょう。 

 

栄
え い

養
よ う

補
ほ

給
き ゅ う

、 水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

、 睡眠
す い み ん

を

意識
い し き

して夏
な つ

バテに負
ま

けない体
か ら だ

を

作
つ く

りましょう！！ 
 

体
た い

内
な い

で熱
ね つ

を抑
お さ

える食
しょく

材
ざ い

 

暑
あ つ

さに対
た い

する抵抗力
ていこうりょく

を

付
つ

ける食
しょく

材
ざ い

 

湿気
し っ き

を取
と

り利
り

尿
にょう

作
さ

用
よ う

、

むくみ予防
よ ぼ う

のある食材
しょくざい

 

 

☆きゅうり ☆ナス ☆トマト ☆スイカ ☆セロリ 

☆パプリカ ☆ゴーヤ 
豆腐
と う ふ

 
貝類 

☆トウモロコシ 
なし ☆枝豆・☆そら豆 ☆スイカ 


