
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年７月号 
高岡市立伏木小学校 

 暑い毎日を元気に過ごすために、水分補給とバランスのよい食事を心がけて

ください。夏野菜を食事や間食に取り入れて、夏を元気に過ごしましょう。 

旬の野菜を食べよう！ 
 夏が旬の野菜には、ピーマンやトマト、とうもろこし、ズッキーニの

ほか、きゅうり、なす、かぼちゃ、にがうり（ゴーヤ）などがあります。

多くの野菜は、ハウス栽培などによって、１年中食べられますが、旬は

たくさん収穫されて価格も安くおいしいので、夏野菜をたくさん食べま

しょう。 

ピーマン 

 ピーマンは、ビタミンCが

豊富です。種やわたに含まれ

る青臭さのもとになるピラ

ジンには、血液をサラサラに

する効果があります。 

トマト 

ファーストフードを 

栄養バランスのよい食事に 

 ファーストフードは、手軽に食事ができて便利で

すが、組み合わせによっては脂質や塩分、糖分のと

り過ぎになります。フライドポテトなどの揚げ物を

サラダに変更したり、ジュースを牛乳やお茶に変更

したりすると、栄養バランスのよい食事に近づける

ことができます。 

７月７日は七夕 

 七夕は、牽牛（彦星）と織女（織姫）

が天の川をはさんで別れ別れになり、年

に一度だけ会うことを許されたという

中国の伝説から生まれた行事です。七夕

には願い事を書いた短冊などを笹竹に

飾り、行事食のそうめんを食べます。 

 トマトは、抗酸化力の高い

リコピン（リコペン）やビタ

ミン C を含んでいます。リ

コピンには、生活習慣病を予

防する効果があるといわれ

ています。 

とうもろこし 

 とうもろこしは、糖質が

豊富な野菜です。また、食物

繊維をたくさん含んでいる

ため、整腸作用にすぐれて

います。 

 ズッキーニは、きゅうり

に似ていますが、かぼちゃ

の仲間です。カリウムが多

く、カロテンやビタミン C、

ビタミン Eも含みます。 

ズッキーニ 


