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強
つよ

い日
ひ

差
ざ

しに、本
ほん

格
かく

的
てき

な夏
なつ

の到
と う

来
らい

を感
かん

じます。この時期
じ き

、特
と く

に気
き

を付
つ

けなくてはいけないのが熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

です。睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きの人
ひと

は、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

のリスクが高
たか

まります。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きをし、朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べましょう。 

 

 

【新
あたら

しい献
こん

立
だて

】 

１１日
にち

（金
きん

） かき氷
ごおり

（ソーダ） … さわやかなソーダ味
あじ

のかき氷
ごおり

です。  

【ふるさと献
こん

立
だて

】 ～ふるさと名
な

古
ご

屋
や

（愛
あい

知
ち

）の食
た

べ物
もの

を知
し

ろう～ 

４日
にち

（金
きん

） とうがん汁
じる

 … 愛
あい

知
ち

県
けん

の特
とく

産
さん

物
ぶつ

のとうがんを使
つか

っています。 

 

 
 

野
や

菜
さい

は、ビタミンやミネラル、食
しょく

物
もつ

せんいを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

したりする働
はたら

きがあります。 

一
いち

年
ねん

のうちで最
もっと

も多
おお

くとれる時
じ

期
き

を、その食
た

べ物
もの

の「旬
しゅん

」と言
い

います。旬
しゅん

の野
や

菜
さい

は、特
と く

に栄
えい

養
よう

価
か

が高
たか

くおいしいと言
い

われています。 

今
いま

の時期
じ き

が旬
しゅん

の「夏
なつ

野
や

菜
さい

」と、それぞれの特
と く

徴
ちょう

を紹
しょう

介
かい

します。積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れましょう。 

７月号        

中村小学校 

とうがん 

約
やく

95%が水分
すいぶん

ですが、カリウム

を多
おお

く含
ふく

み、むくみ予
よ

防
ぼう

や高
こ う

血
けつ

圧
あつ

の

改
かい

善
ぜん

に役
やく

立
だ

ちます。 体
からだ

を冷
ひ

やす  

効
こう

果
か

もあり、夏
なつ

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にぴっ

たりです。 

日本
に ほ ん

で古
ふる

くから食
た

べられてきた   

野
や

菜
さい

です。ほとんどが水分
すいぶん

ですが、

紫
むらさき

色
いろ

の皮
かわ

には「ナスニン」という 

色
しき

素
そ

が含
ふく

まれ、生活
せいかつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

予
よ

防
ぼう

に

役
やく

立
だ

ちます。 
 

赤
あか

い色
しき

素
そ

「リコピン」は強
つよ

い抗
こ う

酸
さん

化
か

作
さ

用
よう

があり、さまざまな健
けん

康
こ う

効
こ う

果
か

が期
き

待
たい

できます。うま味
み

成分
せいぶん

の「グル

タミン酸
さん

」を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

むのも特
と く

徴
ちょう

  

です。 

米
こめ

、小
こ

麦
むぎ

と並
なら

ぶ 

世
せ

界
かい

三
さん

大
だい

穀
こ く

物
もつ

の 

一
ひと

つで、炭
たん

水
すい

化
か

物
ぶつ

を多
おお

く含
ふく

みます。

野
や

菜
さい

として食
た

べるのは「スイート   

コーン」という甘
あま

味
み

の強
つよ

い種
しゅ

類
るい

です。 

保
ほ

存
ぞん

がきき、 

昔
むかし

は冬
ふゆ

の栄養
えいよう

源
げん

 

だったことから冬
と う

至
じ

に食
た

べる風
ふう

習
しゅう

が

あります。オレンジの色
しき

素
そ

は「β
ベータ

-  

カロテン」と言
い

い、体内
たいない

でビタミンA
エー

に変
か

わり、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ねん

膜
ま く

の健
けん

康
こ う

を

保
たも

つ働
はたら

きがあります。 

未
み

熟
じゅく

なうちに 

収
しゅう

穫
かく

するため、 

独
どく

特
と く

の苦
にが

味
み

がありますが、ビタミン

C
シー

や「β
ベータ

-カロテン」を多
おお

く含
ふく

みま

す。完
かん

熟
じゅく

すると赤
あか

や黄
き

色
いろ

に変
か

わり、

甘
あま

味
み

が増
ま

して、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

まります。 


