
 

 
 
 

 

 暑い
あ つ   

夏
な つ

は、そうめんや冷
ひ

ややっこ、かき氷
    ご おり

など口
く ち

当たり
あ   

のよいものを食べたく
た    

なりますが、

冷たい
つ め     

ものばかりを食べて
た   

いると胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

を崩し
く ず   

、栄養
え い よ う

が偏って
かたよ     

夏
な つ

バテしやすくなります。 

食事
し ょ く じ

のとり方
   か た

に気
き

をつけ、体
からだ

のコンディションを整えて
と と の     

、夏
な つ

を元気
げ ん き

にのりきるためのパワーをつ

けましょう。 

       

       <オクラ> 

        緑
りょく

黄色
お う し ょ く

野菜
や さ い

のなかまで 

        カロテンや食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が

多く
お お   

含まれて
ふ く       

い ま す 。

便秘
べ ん ぴ

の予防
よ ぼ う

やコレステロ

ールを排出
は い し ゅ つ

しやすくして

くれます。 

           

<えだまめ> 

たんぱく質
し つ

やビタミンC
シー

、 

食物
し ょ く も つ

繊維
せ ん い

が多
お お

く含まれて
ふ く       

います。豆
ま め

と野菜
や さ い

の栄養
え い よ う

を

兼ね
か   

そろえています。 

          <かぼちゃ> 

 

        ビタミン A・ビタミン C・ 

ビタミン E がたっぷり入
はい

っ  

て、美肌
び は だ

や老化
ろ う か

を防
ふ せ

いでく 

れる働
はたら

きがあります。 

 

 

          <きゅうり> 

 

９０％以上
い じ ょ う

が水分
す い ぶ ん

ですが、 

カリウムが多く
お お   

体
からだ

のミネ

ラルバランスをとるのに役
や く

立
だ

ちます。体
からだ

を冷やす
ひ   

働
はたら

き

もあります。 

         <とうもろこし> 

 

とうもろこしは糖質
と う し つ

が多
お お

 

く、野菜
や さ い

としてだけでなく 

 穀物
こ く も つ

（主食
し ゅ し ょ く

）としても食
た

べ

られています。世界
せ か い

で最
もっと

も栽培
さ い ば い

されている作物
さ く も つ

で

す。 

           <トマト> 

 

ビタミン C・カロテン・ 

抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるリコピ  

ンが豊富
ほ う ふ

です。うま味
み

成
せ い

 

分
ぶ ん

も多い
お お  

野菜
や さ い

です。 

<ピーマン> 

 

        ビタミンＣ・カロテンが豊
ほ う

 

富
ふ

です。完熟
か ん じ ゅ く

した「赤
あ か

ピー 

マン」はさらに栄養
え い よ う

豊富
ほ う ふ

に 

なります。 

 

 

 

           <なす> 

 

油
あぶら

との相性
あいしょう

がとてもよ 

く、炒めたり
い た      

、揚げたり
あ    

 

することでエネルギー 

の補給
ほ き ゅ う

にも役立つ
や く だ   

野菜
や さ い

 

です。 

 

北中学校 食育だより 発行 栄養教諭 加藤 しょく 
食は人を良くする 

ひと よ 

２０２０．７ 

夏
な つ

を元気
げ ん き

にのりきるのにおすすめの夏
な つ

野菜
や さ い

！ 

夏
な つ

の健康
け ん こ う

づくりに夏
な つ

野菜
や さ い

！ 



 

 
 
なす   ３本     

めんつゆ ８０mL 

水    ８０ｍL 

おろし生姜
し ょ う が

 適量
てきりょう

 

油
あぶら

    適量
てきりょう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

簡単
か ん た ん

夏
な つ

野菜
や さ い

料理
り ょ う り

 

なすの焼き浸し
や  び た

 

スポーツをするときは水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を忘れず
わ す     

に 

① めんつゆと水
み ず

を合わせ
あ   

、好み
こ の   

でおろし

生姜
し ょ う が

を入れる。 

② フライパンに油
あぶら

を入れ
い  

、なすを焼く
や  

。 

③ 焼きあがったら
や      

、①のつゆの中
な か

に 

入れて
い   

完成
か ん せ い

。（冷蔵庫
れ い ぞ う こ

で冷やして
ひ    

もおい

しいです。） 

運動中
う ん ど う ち ゅ う

に水分の量
りょう

が十分
じ ゅ う ぶ ん

に足りて
た   

いたかどうかは

運動後
う ん ど う ご

のおしっこ（尿
にょう

）の色
い ろ

が教え
お し   

てくれます。おしっこの

色
い ろ

が普段
ふ だ ん

より濃い
こ  

場合
ば あ い

は水分
す い ぶ ん

が足りて
た   

いなかった、

薄ければ
う す     

水分
す い ぶ ん

が多かった
お お      

ということです。運動後
う ん ど う ご

に自分
じ ぶ ん

のおしっこの色
い ろ

を注意
ち ゅ う い

して見て
み  

みましょう。 

 

暑い
あ つ  

最中
さ い ち ゅ う

に運動
う ん ど う

すると、汗
あ せ

をたくさんかきますね。そのために汗
あ せ

をかいたぶんだけ水分
す い ぶ ん

をとる必要
ひ つ よ う

があります。運動中
う ん ど う ち ゅ う

の水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

のポイントを紹介
し ょ う か い

します。 


