
          

  

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

がやってきます。夏
なつ

は暑
あつ

さによって体力
たいりょく

が消耗
しょうもう

しやすく、食欲
しょくよく

も衰
おとろ

えがちになります。日頃
ひ ご ろ

からバランスのよい食事
しょくじ

と規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
 

カリウムを含
ふく

み、体
からだ

にこもった熱
ねつ

を出
だ

し、 

体
からだ

を冷
ひ

やしてくれます。また、むくみや 

のぼせを改善
かいぜん

する成分
せいぶん

も含
ふく

まれます。

皮
かわ

の色
いろ

の成分
せいぶん

「ナスニン」は目
め

の疲
つか

れをとったり、 

紫外線
し が い せ ん

から体
からだ

を守
まも

ったりしてくれます。油
あぶら

と相性
あいしょう

 

抜群
ばつぐん

で、効果的
こ う か て き

に栄養
えいよう

を摂取
せっしゅ

できます。 

生
なま

で食
た

べると、体
からだ

にたまった熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれ

ます。また、紫外線
し が い せ ん

による日
ひ

焼
や

けをリコピンやビ

タミンＡ
えー

が回復
かいふく

させてくれます。

オクラのねばねばは食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

で、腸内
ちょうない

を掃除
そ う じ

し

てくれる働
はたら

きがあります。 

また、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

にも効果的
こ う か て き

です。 

令和５年度 

高岡市立古府小学校 

夏
なつ

野菜
や さ い

とは、春
はる

に種
たね

をまいて、夏
なつ

から初秋
しょしゅう

にかけて収穫
しゅうかく

されるものをいいます。夏
なつ

野菜
や さ い

は、紫外線
しがいせん

や暑
あつ

さ

に対抗
たいこう

する栄養素
えいようそ

や水分
すいぶん

をたっぷり含
ふく

んでおり、夏
なつ

バテの予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

があります。 

 

ﾎﾟﾘﾌｪﾉｰﾙの一種
い っ し ゅ

 

 

 

 

朝
あさ

ごはん 

 

 

 

 

朝
あさ

ごはんは一日
いちにち

の元気
げ ん き

の 源
みなもと

です。 

しっかりと食
た

べましょう。 

 

 

 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

 

 

 

 

 

夜更
よ ふ

かしをして朝
あさ

起
お

きられないと

いうことがないように、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの習慣
しゅうかん

を付
つ

けましょう。 

 

 

 

 

冷
つめ

たいもののとり過
す

ぎ 

 

 

 

 

 

冷
つめ

たいものばかりとると、胃腸
いちょう

が

弱
よわ

って食欲
しょくよく

が低下
て い か

してしまいま

す。 

 水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

 

 

 

 

 

夏
なつ

は、汗
あせ

により体
からだ

の外
そと

へ出
で

ていく

水分
すいぶん

が多
おお

くなります。お茶
ちゃ

や水
みず

でこ

まめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

 

 栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

 

 

 

 

主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえ

て、バランスよく食
た

べましょう。 

 
給食
きゅ う しょ く

もしっかり食
た

べましょう！ 

 


