
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  夏
なつ

野菜
や さ い

とは、野菜
や さ い

の中
なか

でも夏
なつ

に収穫
しゅうかく

されるものをいい、なすび・トマト・おくら・ピーマン・

とうもろこし・にら・かぼちゃが代表的
だいひょうてき

です。カロテンやビタミンC・ビタミンEを多
おお

く含
ふく

む

ため、夏
なつ

バテにも効果的
こ う かて き

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

とは、そもそもどのような飲
の

み物
もの

なのでしょうか？清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は、アルコ

ール分
ぶん

を含
ふく

まない（アルコール分
ぶん

1％未満
み ま ん

）飲用
いんよう

の液体物
えきたいぶつ

で、味
あじ

や香
かお

りがある水
みず

のことです。 

暑
あつ

い夏
なつ

、のどが渇
かわ

くと、水
みず

やお茶
ちゃ

の代
か

わりにがぶ飲
の

みしがちです。ところが、あまり甘
あま

い

と感
かん

じない清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

は、とても多
おお

くの糖分
とうぶん

を含
ふく

んでいるのです。そのことを気にせずに

飲み続けると、「ペットボトル症候群
しょうこうぐん

（清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

ケトーシス）」という病気
びょうき

になってしま

います。これは、清涼
りょう

飲料水
いんりょうすい

の摂
と

り過
す

ぎにより糖
とう

を代謝
たいしゃ

するインスリンの供
きょう

給
きゅう

が間
ま

に合
あ

わ

なくなり、高血糖
こうけっとう

状態
じょうたい

になってしまうという症 状
しょうじょう

です。 

ペットボトル症候群
しょうこうぐん

を防
ふせ

ぐには、まず ①水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は、水
みず

またはお茶
ちゃ

で行
おこな

う。     

②ペットボトルから直接
ちょくせつ

飲
の

むのではなく、コップに移
うつ

し量
りょう

を確認
かくにん

して飲
の

む。 等
とう

の      

心
こころ

がけが必要
ひつよう

です。 

 

        

   1学期
が っ き

も残
のこ

すところわずかとなりました。夏休
なつやす

みももうすぐですね。 

夏休
なつやす

みに入
はい

って、夜更
よ ふ

かしをすると、朝
あさ

が起
お

きられずに朝 食
ちょうしょく

を抜
ぬ

いて 

しまいがちです。昼 食
ちゅうしょく

と夕食
ゆうしょく

の２食
しょく

だけでは、栄養
えいよう

不足
ぶ そ く

になったり、 

１回
かい

でたくさん食
た

べることにより栄養
えいよう

過剰
かじょう

になったりします。         

１日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べて、規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

をしましょう。 

    

     

   家
いえ

で、1食分
しょくぶん

の食事
しょくじ

を作
つく

ってみませんか？これから、長
なが

い夏休
なつやす

みに入
はい

ります。  

高学年
こうがくねん

や中学生
ちゅうがくせい

は、家庭科
か て い か

の調理
ちょうり

実習
じっしゅう

でつくったものを、お家
うち

で作
つく

ってみるのも、夏休
なつやす

みのいい経験
けいけん

になるのではないかと思
おも

います。低
てい

・中学年
ちゅうがくねん

の人
ひと

はおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に

楽
たの

しく料理
りょうり

をしてみてはいかがでしょうか♪ 

 

「リコピン」と呼
よ

ばれる栄養
えいよう

を含
ふく

んでいるよ。リコピンは完熟
かんじゅく

した

トマトに多
おお

く含
ふく

まれているんだよ。炒
いた

めるとさらに、リコピンは体
からだ

に取
と

り入
い

れやすくなります。 

ピーマンに含
ふく

まれているビタミン C は、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくいのが

特徴
とくちょう

です！緑
みどり

のピーマンより、赤
あか

ピーマンの方
ほう

がビタミンCを多
おお

く

含
ふく

んでいます。 

なすびは、カロリーが低
ひく

いのでダイエット効果
こ う か

があります。 

体
からだ

を冷
ひ

やす働
はたら

きがあるから、夏
なつ

にはもってこいの野菜
や さ い

だよ。 

とうもろこしには、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

がたっぷり！便秘
べ ん ぴ

解消
かいしょう

をしてくれる

よ。また、胃腸
いちょう

を丈夫
じょうぶ

にし、元気
げ ん き

をつける働
はたら

きがあるので、食欲
しょくよく

が

出
で

ないときにぴったり！ 

令和元年度   給食
きゅうしょく

だより７月
が つ

 東小学校給食調理場

場  

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けるといよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

、急激
きゅうげき

な暑
あつ

さへの気候
き こ う

変化
へ ん か

がからだ

に一番
いちばん

こたえる季節
き せ つ

です。暑
あつ

さが増
ま

す時期
じ き

、食欲
しょくよく

も落
お

ち気味
ぎ み

ですが、

栄養
えいよう

・旬
しゅん

・バランス・適量
てきりょう

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

今月のテーマ    夏
なつ

野菜
や さ い

について知ろう！ 

 

裏面もご覧ください 


