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1
１

学期
がっき

もあとわずかになりました。梅雨
つゆ

が明ければ
あ

，本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

の始まり
はじ

です。油断
ゆだん

し

ていると暑さ
あつ

に体
からだ

が追いつけず
おい

に体調
たいちょう

を崩してしまいます。朝昼夕の食事をきちんと食

べて栄養をとり，規則正しい生活をおくりましょう。 

 

  7月の給食目標  衛生にきをつけよう 

 

 

  水筒
すいとう

やペットボトルも細菌
さいきん

が繁殖
はんしょく

しやすいです。早め
はや

に飲み切る
の      き 

ようにしましょう。 

 

 

 
  

旬の食べ物を紹介します   
   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬の野菜
やさい

は値段
ねだん

も手ごろ
て

です。夏が旬の野菜はトマト･ピーマン・いんげん・おくらなども

あります。旬の野菜を食べて夏に負けない体を作りましょう。 

 

 

            

とうもろこし 

 

頭から
あ た ま

でているふさふさ

としたひげ。これはめし

べの一部
い ち ぶ

です。ひげの

部分
ぶ ぶ ん

で雄花
お ば な

の花粉
か ふ ん

をキ

ャッチして受粉
じゅふん

すると

根本
ね も と

に実
み

をつけるので 

粒
つぶ

の数
かず

とひげの本数
ほんすう

は

同じ
おな

です。食物
しょくもつ

繊維
せんい

を

豊富
ほ う ふ

に含み
ふ く  

、ビタミン B

１、B２、E、カリウムも

多く
おお  

含
ふく

みます。 

 

なす 

 

 

成分
せいぶん

の９０％ 

以上
いじょう

が水分
すいぶん

です。 

血圧
けつあつ

を正常
せいじょう

に保つ
たも

働き
はたら

があるカリウムを豊富
ほうふ

に

含み
ふく

、むくみを改善
かいぜん

したり

体
からだ

を冷やしたり
ひ

作用
さよう

があ

ります。 

インドから渡って
わた   

きたとい

われていて、当時
と う じ

は「夏
なつ

の実
み

」や「夏味
な つ み

」などと

呼ばれて
よ   

いて、これが

変化
へ ん か

して「なすび」「な

す」になったといわれてい

ます。 

 

かぼちゃ 

 

かぼちゃは、 

カンボジア 

から日本
に ほ ん

に渡って
わ た   

きたた

め、「かぼちゃ」という名
な

がついたといわれていま

す。 

夏
なつ

野菜
や さ い

ですが、「冬至
と う じ

に

食べる
た   

と風邪
か ぜ

をひかな

い」と言
い

い伝
つた

えられてい

るほど、病気に負けない

強いからだを作ってくれ

るβカロテン、ビタミン

E、ビタミン Cを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みます。 


