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暑い夏がやってきました。夏は暑さによるストレスで体力や食欲が低下しがちです。太陽の恵みを

受けて育った野菜でビタミン類や水分の補給をしっかりして体調を整えましょう。

～暑い夏に効果的～ みずみずしい夏野菜をしっかり食べましょう。

夏は暑さで体力や食欲が低下しがちです。たくさん出る汗と一緒に，ビタミンやミネラルなどの栄養成分が体から失われてしまう

ことが原因のひとつです。なかでも疲労回復のビタミンといわれるビタミンB１の消耗は激しく，上手に３回の食事で補う必要があ

ります。また，体の免疫力を高めてストレスをやわらげたり，皮膚を強くしたりする働きのあるビタミンCなども必要です。夏の太

陽の恵みを受けて育った夏野菜には，夏に取りたい栄養素が豊富に含まれているものや，健康を維持する効能を

持つものもあります。水分補給の役目もあるので，夏野菜をしっかり食べて，暑い夏を元気に過ごしましょう。

ピーちゃんあえ （４人分）

食品名 分量 作り方

ピーマン

きゅうり

削り節

しょうゆ

塩

２～３個

１本

２ｇ

小さじ１

少々

① ピーマンは割って種を
取りせん切りにして
ゆでる。

② きゅうりは半月切りに
し，軽く塩もみをする。

③ 水気をきり，しょうゆと
削り節であえる。

おくらのいそあえ（４人分）

食品名 分量 作り方

おくら

きゅうり

もみのり

塩

しょうゆ

酢

１０本

１本

２ｇ

少々

小さじ1/2

小さじ２

① おくらはゆでて，１㎝

くらいに切る。

② きゅうりは半月切りに
し，軽く塩もみをする。

③ 水気をきり，調味料を加

えてよく混ぜ，もみのり

を入れてあえる。

食育のすすめ ―家事への参加―

家庭で食事づくりに参加することは，子供たちに実践力を身につ

けさせるだけでなく，作る人の苦労や調理の楽しさを知ることもで

きます。

子供たちは，調理に関わった満足感から，苦手な食材でもおいし

く感じられるようになり，好き嫌いがなくなることもあります。

家族で一緒に材料を買ったり，台所に立って，調理の仕方や食材

の話をしたりすることでも，コミュニケーションを図ることができ

ます。「おいしいね」「ありがとう」という

言葉で，さらに楽しい食卓にしましょう。

夏野菜の効能を紹介します！

トマトは，ビタミン類の宝

庫で，ビタミンＣなどが多

く含まれます。カリウムも

多く血圧を下げたり，イラ

イラをしずめたりする働き

があります。

ピーマンは，ビタミンＣと体内

でビタミンＡになるβ-カロテ

ンが一緒にとれる野菜です。

赤，黄，オレンジなどのピーマ

ンもビタミンＣが多く，苦味も

少なく食べやすいです。

えだまめは，大豆を未成熟なうちに収穫したもので，大豆同様，ビ

タミンＢ１・Ｂ２，良質のたんぱく質，カルシウムが多く含まれます。

また,大豆にはないビタミンＣが豊富です。

オクラには，たんぱく質

やカルシウム，β-カロテ

ン，ビタミンＣなどいろ

いろな栄養素が豊富で

す。ネバネバに含まれる

ペクチンなどの食物繊維

は整腸作用や胃腸の調子

をよくします。

なすには，体を冷や

す効果があり，きゅ

うり（うりの仲間)

などには利尿作用

で，体のむくみをと

る効果があります。

一日の野菜摂取の目安量は成人で３５０ｇ，

そのうち緑黄色野菜が１２０ｇ，その他の野菜が

２３０ｇとなっています。両手に山盛り３杯分

です。


