
令和6年8月

小山市立間々田小学校

 
いよいよ夏休

なつやす

みが始
はじ

まります。夏休
なつやす

みには給食
きゅうしょく

がありませんので、おうちの人
ひと

が昼食
ちゅうしょく

を用意
よ う い

してくださる

ほか、自分
じ ぶ ん

で選
えら

んで買
か

う機会
き か ん

がある人
ひと

もいるのではないでしょうか。好
す

きなものばかりの食事
し ょ く じ

にならないよう

に、栄養
えいよう

バランスも意識
い し き

して選
えら

ぶようにしましょう。 

 
主食
しゅしょく

・主菜
しゅさい

・副菜
ふくさい

（汁物
しるもの

を含
ふく

む）の３つをそろえましょう。 

 
牛乳
ぎゅうにゅう

・乳製品
にゅうせいひん

、果物
くだもの

を組
く

み合
あ

わせると、さらに栄養
えいよう

バランスが整
ととの

います。 

 

 
夏休
なつやす

みは「カルシウム」が不足
ふ そ く

しやすくなりますので、毎日
まいにち

コップ１杯
ぱい

の牛乳
ぎゅうにゅう

や、カルシウムを

多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

を取
と

り入
い

れるなど、意識
い し き

してとるようにしましょう。 

 
野菜
や さ い

は、ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の調子
ち ょう し

を整
ととの

えたり、 

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

を予防
よ ぼ う

したりするなど、健康
けんこう

に欠
か

かせない食
た

べ物です。苦手
に が て

な野菜
や さ い

が 

ある人
ひと

もいるかもしれませんが、品種
ひんしゅ

のちがいや調
ちょう

理法
り ほ う

によって味
あじ

わいは変
か

わります 

ので、ぜひ、おいしく食
た

べられる方法
ほうほう

で味
あじ

わってほしいと思
おも

います。今回
こんかい

は、夏
なつ

が旬
しゅん

の「夏
なつ

野菜
や さ い

」と、 

それぞれの特徴
とくちょう

をご紹介
しょうかい

します。 

 
約
やく

95%が水分
すいぶん

ですが、カリウムを

多
おお

く含
ふく

み、むくみ予防
よ ぼ う

や高血圧
こうけつあつ

の

改善
かいぜん

に役立
や く だ

ちます。 体
からだ

を冷
ひ

やす 

効果
こ う か

もあり、夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴっ

たりです。 

 
赤
あか

い色素
し き そ

「リコピン」は、強
つよ

い抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があり、さまざまな健康
けんこう

効果
こ う か

が期待
き た い

できます。うま味
み

成分
せいぶん

の「グルタミン酸
さん

」を豊富
ほ う ふ

に含
ふく

むの

も特徴
とくちょう

です。 

 
日本
に ほ ん

で古
ふる

くから食
た

べられてきた

野菜
や さ い

です。ほとんどが水分
すいぶん

です

が、紫色
むらさきいろ

の皮
かわ

には「ナスニン」と

い う 色素
し き そ

成分
せいぶん

が含
ふく

まれ 、 生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

に役立
や く だ

ちます。 

 
保存
ほ ぞ ん

がきき、 

昔
むかし

は冬
ふゆ

の栄養源
えいようげん

だったことから

冬至
と う じ

に食
た

べる風習
ふうしゅう

があります。オ

レンジの色素
し き そ

「 β
ベータ

-カロテン」は

体内
たいない

でビタミン A に変
か

わり、目
め

や

皮膚
ひ ふ

、粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を保
たも

ちます。 

 
未熟
みじゅく

なうちに 

収穫
しゅうかく

するため、独特
ど く と く

の 

苦味
に が み

があるが、ビタミン C や「β
ベータ

-カロテン」を多
おお

く含
ふく

みます。完熟
かんじゅく

すると赤
あか

や黄色
き い ろ

に変
か

わり、甘味
あ ま み

が

増
ま

して、栄養価
え い よ う か

も高
たか

まります。 

 
米
こめ

、小麦
こ む ぎ

とならぶ 

世界
せ か い

三大
さんだい

穀物
こくもつ

の 

ひとつで、炭水化物
たんすいかぶつ

を 

多
おお

く含
ふく

みます。野菜
や さ い

として食
た

べるの

は「スイートコーン」という甘味
あ ま み

の

強
つよ

い種類
しゅるい

です。 

 
刻
きざ

むと出
で

てくる粘
ねば

りは、ペクチンな

どの食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で、おなかの調子
ちょうし

を

整
ととの

えてくれます。調理
ちょ う り

の際
さい

は「板
いた

ずり」することで、表面
ひょうめん

のうぶ毛
げ

が

取
と

れ、色
いろ

鮮
あざ

やかになります。 

 
大豆
だ い ず

が熟
じゅく

す 

前
まえ

の若
わか

い豆
まめ

を食
た

べるもので、

枝付
え だ つ

きのままゆでたことから、「え

だまめ」と呼
よ

ばれます。大豆
だ い ず

と同
おな

じようにたんぱく質
しつ

やカルシウム

を多
おお

く含
ふく

み、栄養価
え い よ う か

の高
たか

い野菜

です。 

あと一品ほしいときのレシピ紹介 副菜

【昆布漬け】

・ キャベツ・・・１２０ｇ

・ きゅうり ・・・ ６０ｇ

・ 塩昆布 ・・・ ５ｇ

【おひたし】

・ こまつな ・・・ ８０ｇ

・ もやし ・・・１２０ｇ

・ かつお節・・・1袋（小袋）

・ しょうゆ ・・・大さじ２

【即席漬け】

・ キャベツ・・・１２０ｇ

・ にんじん・・・ ４０ｇ

・ 塩 ・・・ひとつまみ

【のり和え】

・ ほうれんそう・・・ ８０ｇ

・ もやし ・・・１２０ｇ

・ 焼きのり ・・・ 1枚

・ しょうゆ ・・・大さじ２

【ナムル】

・ こまつな ・・・ ８０ｇ

・ もやし ・・・１２０ｇ

・ にんじん・・・ ２０ｇ

・ 砂糖 ・・・大さじ１

・ しょうゆ ・・・大さじ２

・ 酢 ・・・小さじ２

・ ごま油 ・・・小さじ１

野菜と調味料を

和えるだけ ！

ゆでても、生でも

他の野菜でも◎

 夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて、暑
あつ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

にすごしましょう！ 

 
「苦
にが

瓜
う り

」とも呼
よ

ばれるように、苦味
に が み

が特徴
とくちょう

です。抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるビ

タミン C が豊富
ほ う ふ

で、肌
はだ

の健康
けんこう

を保
たも

ち、体
からだ

の老化
ろ う か

を防
ふせ

いでくれます。 


