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夏
なつ

は、太陽
たいよう

の恵
めぐ

みをいっぱい浴
あ

びた夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

が豊富
ほ う ふ

です。 

旬
しゅん

の時季
じ き

の食
た

べ物
もの

は栄養価
えいようか

も高
たか

くおいしいので積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう！！ 

夏
なつ

になると、もぎたてのとうもろこしがお店
みせ

に 

並
なら

ぶのをよく見
み

かけます。ゆでて黄色
き い ろ

にそまったとうも

ろこしは、甘
あま

くて美味
お い

しいですね。 

とうもろこしは、米
こめ

と小
こ

麦
むぎ

とともに、世界
せ か い

三大
さんだい

穀物
こくもつ

と呼
よ

ばれています。日本
に ほ ん

の主食
しゅしょく

は米
こめ

ですが、とうもろこしを

主食
しゅしょく

にしている国
くに

もあります。エネルギーのもとにな

る炭水化物
たんすいかぶつ

や、炭水化物
たんすいかぶつ

の働
はたら

きを助
たす

けるビタミン B群
ぐん

、

また腸
ちょう

の働
はたら

きを整
ととの

える食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

です。 

とうもろこし なす なすが富田林市
とんだばやしし

でたくさん作
つく

られていて、特
とく

産品
さんひん

であ

ることを知
し

っていますか？長
なが

い形
かたち

のなすで大阪
おおさか

なすと

呼
よ

ばれています。 

なすの皮
かわ

には抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

をもつナスニンという色素
し き そ

が含
ふく

まれています。この色
いろ

がつややかで、へたと実
み

が同
おな

じ色
いろ

で、へたの部分
ぶ ぶ ん

のとげがチクチク痛
いた

いくらいが新鮮
しんせん

ななすといわれています。 

 

ビタミン Cが豊富
ほ う ふ

です。 

ピーマンのビタミン 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。 

ピーマン 

水分
すいぶん

やカリウムが豊富
ほ う ふ

です。 

サラダや酢
す

の物
もの

、炒
いた

め物
もの

などで

食
た

べられます。 

きゅうり トマト 

ゴーヤー 

カロテンやビタミン Cが豊富
ほ う ふ

です。 

塩
しお

もみをすると苦味
に が み

をやわらげ

ることができます。 

冬瓜
とうがん

 

カリウムやビタミン C が

豊富
ほ う ふ

です。冬
ふゆ

まで保
ほ

存
ぞん

すること

ができるので、夏
なつ

野菜
や さ い

ですが

冬瓜
とうがん

という名
な

がつきました。 

ズッキーニ 

ビタミン Aが豊富
ほ う ふ

です。 

形
かたち

も味
あじ

もきゅうりに似
に

ていま

すが、かぼちゃの仲間
な か ま

です。 

じりじりと照
て

りつける日差
ひ ざ

しに、夏
なつ

の到来
とうらい

を感
かん

じる今日
き ょ う

このごろです。 

急
きゅう

に気温
き お ん

が高
たか

くなると、夏
なつ

バテや熱 中 症
ねっちゅうしょう

が心配
しんぱい

です。日
ひ

ごろから適度
て き ど

な

運動
うんどう

で汗
あせ

をかくようにしていると、急
きゅう

な暑
あつ

さにも早
はや

く慣
な

れることができま

す。また、食欲
しょくよく

が落
お

ちやすい時期
じ き

ではありますが、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、これからの本格的
ほんかくてき

な暑
あつ

さに備
そな

えましょう。 

夏
なつ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう 

 

エネルギー たんぱく質 脂質 食物繊維 食塩相当量 カルシウム マグネシウム 鉄
kcal (%エネルギー） (%エネルギー） g AμgRE B1mg B2mg Cmg ｇ mg mg mg

学校給食摂取基準 650
摂取エネルギー全体の

13～20％
摂取エネルギー全体の

20～30％
5以上 200 0.40 0.40 20 2未満 350 50 3.0

 7月平均栄養量 635 15.7% 28.6% 4.1 393 0.41 0.49 23 2.6 321 84 2.6

ビタミン


