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真っ赤な色には栄養成分（リ

コピン）がいっぱい。老化を

防止したり、病気を予防した

りする働きがあります。

 ま　  　か　　いろ　    　えいようせいぶん

　　　 　　　　　　　　　　　　　　 ろうか

ぼうし                      びょうき　　よ ぼう

               はたら

しゃきしゃきした歯ごたえと

表面に細かいいぼがあるのが

特徴。みずみずしい夏野菜の

ひとつ。

　　　　　　　　　　　　　　 は

ひょうめん　  こま

とくちょう　　                               なつ や さい

糖質やたんぱく質がたくさん

含まれていて、乾燥させたも

のは、国や地域によっては主

食にもなっています。

とうしつ　　                    しつ

ふく　　　　　　　　　　 かんそう

                くに　　ち いき　　                   しゅ

しょく

独特の香りと苦みがあり、ビ

タミンＣが多い野菜。赤や黄

色のカラフルなピーマンは甘

みがあります。

どくとく　  かお　　　にが

　　　　　　　　  おお　　や さい  　あか　   き

いろ　　　　　　　　　　　　　　　　　　　あま

鮮やかな紫色の皮には、抗酸

化成分のナスニン（ポリフェ

ノールの一種）が多く含まれ

ています。

あざ　　         むらさきいろ　  かわ　　         こうさん

 かせいぶん

                     いっしゅ　　    おお　  ふく

カロテンが豊富。目や皮膚な

どを健康に保ち、体の抵抗力

をつけるほか、ビタミンＥや

Ｃもたくさん含まれています。

　　　　　　　　  ほう ふ　    め　  　ひ  ふ

           けんこう　  たも　　    からだ　 ていこうりょく

　　　　　　　　　　  ふく

～給食の前と後には、

せっけんで手を洗いましょう～

　　　　　　　　て　　  あら

しっかり手を洗ったあとは、せいけつなタオルやハンカチでふきましょう。

トマト きゅうり

とうもろこし ピーマン

な す かぼちゃ

  て

手のひら
  て   　  こう

手の甲
  て くび

手首
ゆび　　あいだ

指の間

このマー クの献立は、スチームコンベクションオーブン

で調理しています。

　　　　　　　　　          こんだて

　　 ちょう り

きゅう しょく　    　まえ　 　    あと

　               て　      　  あら

なつ     や     さい

　                 た

夏野菜を

たくさん食べよう
�

�
�
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この印刷物は、印刷用の紙へリサイクルできます。
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