
 　暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食欲
しょくよく

が落
お

ちたりしていませんか？

　 夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食事
しょくじ

から栄養
えいよう

をとることが基本
きほん

ですが、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

がわかない

人
ひと

もいると思
おも

います。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントとともに、食欲
しょくよく

を増
ま

し、疲
つか

れを回復
かいふく

するため

の食事
しょくじ

の工夫
くふう

についてお伝
つた

えします。

夏
なつ

バテしない食生活
しょくせいかつ

を！

夏野菜
なつやさい

の特徴
とくちょう

を見
み

てみよう！

　赤
あか

い色素
しきそ

「リコピン」

は、さまざまな健康
けんこう

効果
こうか

が期待
きたい

できる。うま味
み

成
せ

分
いぶん

の「グルタミン酸
さん

」を豊
ほ

富
うふ

に含
ふく

むのも特徴
とくちょう

。

　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

せん

いで、おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれる。給食
きゅうしょく

では七
た

夕
なばた

メニューに使
つか

う予定
よてい

。

　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
と

至
うじ

に食
た

べる風習
ふうしゅう

がある。

給食
きゅうしょく

ではカレーやみそ汁
しる

に使
つか

う予定
よてい

。

　約
やく

９５％が水分
すいぶん

。カリウムを

多
おお

く含
ふく

み、むくみ予防
よぼう

や高血
こうけ

圧
つあつ

の改善
かいぜん

に役立
やくだ

つ。体
からだ

を冷
ひ

や

す効果
こうか

があり、夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にぴったり。

　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

な苦
にが

みがある。ビタ

ミンCやβーカロテンを多
おお

く含
ふく

む。給食
きゅうしょく

ではスパゲティやみ

そ炒
いた

めに使
つか

う予定
よてい

。

　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

。給食
きゅうしょく

で

は、マーボーなすや夏野
なつや

菜
さい

のカレーに使
つか

う予定
よてい

。
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野菜
やさい

を食
た

べていますか？

　野菜
やさい

は、ビタミンやミネラル、食物
しょくもつ

せんいなどを豊富
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

べものです。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

のちがいや調理法
ちょうりほう

によって味
あじ

わいが変
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「夏野菜
なつやさい

」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。
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