
 

 

 

 

 

 

 

給食だより 
令和６年度 

８月号 
（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 

 

氷見市立灘浦小学校 

 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
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

の違
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

9がが カリウムを多
おお

9く含
ふ く

み むくみ予防
よ ぼ う

9や高血圧
こ う け つ あつ

9 改善
かいぜん

9 役立
や く が

つ。体
からが

9を冷
ひ

9やす効果
こ う か

9ああ、 夏
なつ

9 水分
すいぶん

補給
ほ き ゅ う

 ぴった、。 

日本
 ほ ん

で古
ふる

くから食
た

べられてきた野菜
や さ い

。ほと

んどが水分
すいぶん

9がが 紫色
むらさきいろ

9 皮
かわ

9 「 ナスニ

ン」という色素
し き そ

成分
せいぶん

9が含
ふ く

9れれ 生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

病
びょう

予防
よ ぼ う

 役立
や く が

つ。 

赤
あか

9い色素
し き そ

9 リピンン」「強
つよ

9い抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があ、 されざれな健康
け ん こ う

効果
こ う か

9が期待
き た い

9でき

る。うれ味
み

成分
せいぶん

9  グルタミン酸
さ ん

9」を豊富
ほ う ふ

 含
ふ く

む あ特徴
と くちょう

。 

米
こ め

 小麦
こ む ぎ

と並
なら

ぶ世界
せ か い

 

三
さ ん

大穀物
が い こ く あ つ

 一
ひ と

つで  

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

を多
おお

く含
ふ く

む。 

野菜
や さ い

9として食
た

9べる 「 スイートピーン」と

いう甘味
あ れ み

 強
つよ

い種類
し ゅ る い

。 

 

 

 

 

保存
ほ ぞ ん

がきき  

昔
むかし

「冬
ふゆ

 栄養
えい よ う

源
げん

 

がったことから冬至
と う じ

9 食
た

9べる風習
ふうしゅう

9がある。

オレンジ 色素
し き そ

9 β
ベータ

9 カロテン」「体内
たいない

9でビ

タミンA
エー

9 変
か

9わ、 目
め

9や皮膚
ひ ふ

9 粘膜
ねんれ く

9 健康
け ん こ う

を保
たあ

つ。 

未熟
み じ ゅ く

なうち  

収穫
しゅうかく

するため  

独特
ど く と く

9 苦味
 が み

9があるが ビタミンC
シー

9や β
ベータ

9 

カロテン」を多
おお

9く含
ふ く

9む。完熟
かんじゅく

9すると赤
あか

9や黄
き

色
いろ

9 変
か

9わ、 甘味
あ れ み

9が増
れ

9して 栄養価
え い よ う か

9あ

高
たか

れる。 

 

大豆
が い ず

9が熟
じゅく

9す前
れえ

9 若
わか

9い豆
れめ

9を食
た

9べるあ で 

枝付
え が つ

9き れれゆでたことから こう呼
よ

9れれ

る。大豆
が い ず

と同
おな

じよう 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

 高
たか

い野菜
や さ い

。 

刻
き ざ

9むと出
で

9てくる粘
ねれ

9、「ペクチン等
な ど

9 食物
しょくあつ

繊維
せ ん い

で おなか 調子
ち ょ う し

を整
とと 

えてくれる。調
ちょう

理
、

9 際
さ い

9「 板
いた

9ず、」することで 表面
ひょうめん

9 うぶ

毛
げ

が取
と

れ 色
いろ

鮮
あざ

やか なる。 

 苦
 が

瓜
う 、

9」とあ呼
よ

9れれるよう  苦味
 が み

9が特
と く

徴
ちょう

9。抗
こ う

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

9 あるビタミンC
シー

9が豊富
ほ う ふ

で 肌
「が

9 健康
け ん こ う

9を保
たあ

9ち 体
からが

9 老化
ろ う か

9を防
ふせ

9いで

くれる。 


