
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年７月 滑川市学校給食共同調理場 

 夏
なつ

は暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が落
お

ち、野菜
や さ い

不足
ぶ そ く

になりがちです。しかし、夏
なつ

こそ野菜
や さ い

、特
とく

に夏
なつ

が旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を

しっかり食
た

べることが大切
たいせつ

です。夏
なつ

野菜
や さ い

には何
なに

があるか、どんな働
はたら

きがあるのかみてみましょう。 

下
した なつ

野菜
や さ い なか な か ま

同士
ど う し しょくざい

いま しゅん なつ

野菜
や さ い

 滑川
なめりかわ

市内
し な い

では、きゅうり、なす、ズッキーニ、

ピーマン、トマトなどさまざまな夏
なつ

野菜
や さ い

が作
つく

られ

ています。７月
がつ

の給 食
きゅうしょく

には、夏
なつ

野菜
や さ い

を使
つか

ったラ

タトゥイユやミネストローネ、夏
なつ

野菜
や さ い

カレーなど

のメニューがたくさん登場
とうじょう

します。旬
しゅん

の夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べて、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に乗
の

り切
き

りましょう！ 

トマト 

 キ リ 
ン ラ ピ 

ッ 
カ 

栄養
えいよう

たっぷり！夏
なつ

野菜
や さ い

を食
た

べよう 

夏
なつ

野菜
や さ い とくちょう

きゅうり とうもろこし なす 

正解
せいかい

は･･･トマトとなす です。トマトとなすはナス科
か

の野菜
や さ い

で、他
ほか

にもじゃがいもやピーマンもナス科
か

です。

ちなみに、きゅうりはウリ科
か

、とうもろこしはイネ科
か

の野菜
や さ い

です。きゅうりの仲間
な か ま

にはスイカやかぼちゃ、ズッ

キーニなどがあります。とうもろこしの仲間
な か ま

には、稲
いね

（お米
こめ

）や小麦
こ む ぎ

、タケノコなどがあります。 

滑川
なめりかわ

市内
し な い なつ

野菜
や さ い つく

① 夏
なつ

は汗
あせ

をかくことが多
おお

く、水分
すいぶん

とともに体調
たいちょう

管理
か ん り

に欠
か

かせない栄養素
えいようそ

であるカリウムなどのミネラルが 

失
うしな

われてしまいます。夏
なつ

野菜
や さ い

には、水分
すいぶん

やカリウムが多
おお

く含
ふく

まれており、食
た

べることで水分
すいぶん

を補給
ほきゅう

するこ 

とができたり、カリウムの働
はたら

きによって体
からだ

を冷
ひ

やしたりする効果
こ う か

があります。 

 

② 夏場
な つ ば

に気
き

になる紫外線
しがいせん

から身
み

を守
まも

るために役立
や く だ

つ、β
べーた

カロテンやビタミンＣ、ビタミンＥなどの栄養素
えいようそ

を 

豊富
ほ う ふ

に含
ふく

みます。 

 

③ 色
いろ

が鮮
あざ

やかなものが多
おお

く、見
み

た目
め

からも元気
げ ん き

がもらえます。 

 


