
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も規則正
きそくただ

しい食生活
しょくせいかつ

を！ 
 待
ま

ちに待
ま

った、夏休
なつやす

みがやってきます。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

は、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れがちです。また、暑
あつ

さの

ために食欲
しょくよく

が落
お

ちたり、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になったりもします。夏休
なつやす

みを元気
げ ん き

にすごすためには、まず、早
はや

起
お

きをして朝食
ちょうしょく

をしっかり食
た

べましょう。だいたい決
き

まった時間
じ か ん

に 1日
にち

3回
かい

の食事
し ょ く じ

を栄養
えいよう

バランス

よく食
た

べることが大切
たいせつ

です。そして、日中
にっちゅう

に十分
じゅうぶん

体
からだ

を動
うご

かすことを心
こころ

がけ、次
つぎ

の日
ひ

に早
はや

起
お

きでき

るように、夜
よる

は早
はや

く寝
ね

るようにしましょう。 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

くと、冷
つめ

たい飲
の

み物
もの

や食
た

べ物
もの

をとる機会
き か い

が多
おお

くなると思
おも

います。しかし、冷
つめ

たいもの

をとりすぎると、胃腸
いちょう

の働
はたら

きが悪
わる

くなり、食欲
しょくよく

がなくなったり、お腹
なか

の調子
ち ょ うし

が悪
わる

くなったりして、よ

けいに夏
なつ

バテしやすくなってしまいます。これを防
ふせ

ぐには、冷
つめ

たいものをとりすぎないようにして、

食事
し ょ く じ

のときは温
あたた

かいものを 1食
しょく

に 1品
ぴん

は取
と

り入
い

れるようにするとよいです。夏
なつ

ばてを防
ふせ

いで、楽
たの

しく夏
なつ

をすごせるようにしましょう。 

 

夏
なつ

におすすめの食材
しょくざい

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

そして 

夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう！ 

夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

といえば、トマト、きゅうり、なす、ピーマン、かぼちゃ、おくら、えだまめ、とうもろこ

し、にがうり、とうがんなどたくさんあります。夏
なつ

の日差
ひ ざ

しをたっぷりあびた夏
なつ

野菜
や さ い

は、おいしく、

栄養価
え い よ う か

も高
たか

いです。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

3年生
ねんせい

が総合的
そうごうてき

な学習
がくしゅう

の時間
じ か ん

「好
す

きっちゃ若松
わかまつ

 ～若
わか

松
まつ

野
や

さいにちょうせんしよう～」の学習
がくしゅう

で、 J A
じぇいえー

の方
かた

や農家
の う か

の方
かた

に協力
きょうりょく

していただきながら、花房
はなふさ

畑
ばたけ

でトマトときゅうりを育
そだ

てました。 

 

 

 

 

 

 

  水
みず

やりやわき芽
め

かき、カラスから守
まも

るためのかかし作
づく

りなど、頑張
が ん ば

ってお世話
せ わ

してきた野菜
や さ い

の

味
あじ

は格別
かくべつ

だったようです。ただ、ちょっと見
み

ない間
あいだ

におばけのような大
おお

きなきゅうりができたり、大
おお

きな傷
きず

のあるトマトができたりしたので、農家
の う か

さんに来
き

ていただいて、野菜
や さ い

づくりの工夫
く ふ う

や、どの

ようなお世話
せ わ

をしているか質問
しつもん

させていただきました。質問
しつもん

に対
たい

する農家
の う か

さんの答
こた

えを聞
き

いた子
こ

どもたちは、日
ひ

ごろ口
く ち

にしている食
た

べ物
もの

が大切
たいせつ

につくられていることを知
し

り、食
た

べものに対
たい

する

感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが芽生
め ば

えたようでした。 

夏
なつ

野菜
や さ い

のパワー 

汗
あせ

と一緒
いっしょ

に失
うしな

われがちな 

ビタミン C
しー

がたっぷり！ 

夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

！ 水分
すいぶん

たっぷりなの

で水分
すいぶん

補給
ほきゅう

にも！ 

美肌
び は だ

効果
こ う か

ばつぐん！ 
暑
あつ

さでほてった

体
からだ

をさます！ 

豚肉
ぶたにく

やうなぎ、玄米
げんまい

などに多
おお

く含
ふく

まれるビタミンＢ１は、炭水化物
たんすいかぶつ

（糖質
とうしつ

）がエネルギーに変
か

わるために必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

です。 

ビタミンB１が不足
ふ そ く

すると、エネルギーが不足
ふ そ く

して疲
つか

れやすくなった

り、イライラしたりします。 

ビタミンＢ
びー

１が多
おお

く含
ふく

まれる食品
しょくひん

 

酸味
さ ん み

のある食品
しょくひん

 

ぱくぱく 
しょくいくだより 
 

№４ R４．７ 

栄養教諭 中村 智子
さ と こ

 

梅干
う め ぼ

しや酢
す

などに含
ふく

まれるクエン酸
さん

や酢酸
さくさん

は、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に欠
か

かせない成分
せいぶん

です。 

また、酸味
さ ん み

には食欲
しょくよく

を増
ま

す効果
こ う か

もあるので、暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が落
お

ち

るこの時期
じ き

には、積極的
せっきょくてき

に取
と

り入
い

れてもらいたい食品
しょくひん

です。 


