
食
た

べ物
もの

には“旬
しゅん

”（一番
いちばん

おいしく、栄養
えいよう

たっぷりな時期
じ き

）があります。夏
なつ

は水分
すいぶん

たっぷりの夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

にな

る栄養
えいよう

がたくさん入
はい

った“夏
なつ

野菜
や さ い

”がおいしい季節
き せ つ

です。さて、今月
こんげつ

は夏
なつ

が“旬
しゅん

”の野菜
や さ い

について考え
かんが

てみま

しょう！ 

給 食
きゅうしょく

のない夏
なつ

は、野菜
や さ い

を食
た

べる量
りょう

が少
すく

なくなって、体
からだ

の調子
ちょうし

を

整
ととの

えるはたらきをするビタミン類
るい

が不足
ふ そ く

する心配
しんぱい

があります。細菌
さいきん

やウイルスを跳
は

ね返
かえ

す力
ちから

を高
たか

めるビタミンＡと、暑
あつ

さのストレスに

体
からだ

が負
ま

けないようにするためのビタミンＣをしっかりとりましょ

う。夏
なつ

野菜
や さ い

では、ピーマンやトマトなどの色
いろ

の濃
こ

い野菜
や さ い

ほど、ビタ

ミンＡやビタミンＣが豊富
ほ う ふ

です。また、夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

をたっぷり含
ふく

む

ので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも役立
や く だ

ちます。 

                                
夏
な つ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！         

しっかり食
た

べて夏
なつ

バテ予防
よぼう

！ 

【今月
こんげつ

の目標
もくひょう

】 
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