
・キャベツと同
おな

じアブラナ科
か

の仲間
な か ま

 

・食
た

べる部分
ぶ ぶ ん

は花
はな

のつぼみと若
わか

い茎
くき

 

・β
ベータ

-カロテン、ビタミンC
シー

、ビタミンK
ケー

、 

葉酸
ようさん

等
など

、栄養
えいよう

たっぷりの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

 

・本来
ほんらい

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、寒
さむ

さにあたると甘
あま

みが増
ま

す 
 

主
おも

な産地
さ ん ち

：北海道
ほっかいどう

、埼玉県
さいたまけん

、愛知県
あ い ち け ん

、香川県
か がわけん

 等
と う

 

 地域
ち い き

農業
のうぎょう

振興
しんこう

等
など

の観点
かんてん

から、指定
し て い

野菜
や さ い

に

準
じゅん

ずる野菜
や さ い

として、かぼちゃ、ごぼう、

小松菜
こ ま つ な

、にら、れんこんなど34品目
ひんもく

が定
さだ

めら

れています。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が腸
ちょう

を刺激
し げ き

したり、善玉
ぜんだま

菌
きん

のエサ

になって腸内
ちょうない

フローラ

を整
ととの

えます。 

野菜
や さ い

に含
ふ く

まれるミネラ

ルやビタミン類
るい

は他
た

の

栄養素
え い よ う そ

の 吸収
きゅうしゅう

を 助
たす

け、免疫力
めんえきりょく

も高
たか

めます。 

おなかの調子
ち ょ う し

を整
ととの

え

ることで、新陳代謝
しんちんたいしゃ

を

促
うなが

し、健
すこ

やかな肌
はだ

を

保
たも

ちます。 

カロリーや脂肪
し ぼ う

が少
す く

な

く、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が満腹感
まんぷくかん

を与
あた

えてくれるので、食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぎます。 

 

  

 

  

 

 

 

令和８年度 

（毎月19日は食育の日）  ●家族
か ぞ く

一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

 

氷見市立湖南小学校 

７月号 

年々
ねんねん

、夏
なつ

の暑
あつ

さが厳
きび

しくなり、気温
き お ん

が 40℃以上
い じ ょ う

の日
ひ

を「酷暑
こ く し ょ

日
び

」と呼
よ

ぶようになりました。このような暑
あつ

い日
ひ

をの

りきる食事
し ょ く じ

のとり方
かた

を工夫
く ふ う

してみましょう。また、熱
ねつ

に強
つよ

い食中毒
しょくちゅうどく

にも気
き

をつけましょう。 

野
や

菜
さ い

はよく洗
あ ら

う、 

食
しょく

材
ざい

の中
ちゅう

心
し ん

部
ぶ

まで 

しっかり加
か

熱
ねつ

 

するなど、 

衛
えい

生
せい

的
てき

に調
ちょう

理
り

する。 

調
ちょう

理
り

後
ご

は 

室
し つ

温
おん

に放
ほ う

置
ち

せず、

なるべく早
はや

めに 

食
た

べきる。 

料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、

冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

料
りょう

理
り

を 

持
も

ち歩
ある

く場
ば

合
あい

は、 

保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や 

保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

い、 

涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。 

給食
きゅうしょく

のない日
ひ

の昼
ひる

ごはんには、チャーハンやパスタ、焼
や

きそば等
など

、ごはん料理
り ょ う り

やめん料理
り ょ う り

が定番
ていばん

 

というご家庭
か て い

も多
おお

いのではないでしょうか。このような料理
り ょ う り

を原因
げんいん

とする「セレウス菌
きん

」食中毒
しょくちゅうどく

が、夏
なつ

に多
おお

く発生
はっせい

し

ています。セレウス菌
きん

は土壌
ど じ ょ う

や河川
か せ ん

、空気中
く う き ち ゅ う

等
など

、自然
ちゅうなど

環境
かんきょう

に広
ひろ

く存
そん

在
ざい

しており、穀類
こ く るい

や野菜
や さ い

といった農産物
のうさんぶつ

にも

付着
ふ ち ゃ く

しています。加熱
か ね つ

しても「芽胞
が ほ う

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、完全
かんぜん

に死滅
し め つ

させることはできません。さら

に、30℃前後
ぜ ん ご

の室温
しつおん

で長時間
ちょ うじかん

放置
ほ う ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、下痢
げ り

や腹痛
ふ くつ う

または嘔吐
お う と

を引
ひ

き起
お

こします。 

冷
つめ

たい麺
めん

は 

具
ぐ

だくさんにする 

少量
しょうりょう

でもバランスよく

食
た

べる 

温
あたた

かい飲
の

み物
もの

や汁物
しるもの

で胃腸
いちょう

をいたわる 

酸味
さ ん み

やスパイスを 

利
き

かせて食欲
しょくよく

アップ 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

をそろえる

ことを意識
い し き

しましょう。 

私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせない野菜
や さ い

を安定
あんてい

して届
とど

けるため、国
くに

では「指定
し て い

野菜
や さ い

」と「特定
とくてい

 

野菜
や さ い

」を定
さだ

めています。指定
し て い

野菜
や さ い

とは、全国的
ぜんこくてき

に流通
りゅうつう

し、特
とく

に消費量
しょうひりょう

が多
おお

く重要
じゅうよう

な野菜
や さ い

のことで、2026年
ねん

４月
がつ

から

は、ブロッコリーが新
あら

たに加
くわ

わり、全部
ぜ ん ぶ

で15品目
ひんもく

となりました。 

 これらの野菜
や さ い

は、南北
なんぼく

に長
なが

い日本
に ほ ん

列島
れっとう

の気候
き こ う

の違
ちが

いを生
い

かし、季節
き せ つ

ごとに産地
さ ん ち

を切
き

り替
か

える「産地
さ ん ち

リレー」によっ

て、１年
ねん

を通
とお

して安定的
あんていてき

に生産
せいさん

されています。 

おなかの調
ちょう

子
し

が整
ととの

う 成
せい

長
ちょう

をサポート 肌
はだ

がきれいになる 肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ 


