
 

 

 

 

 

 

 

夏
な つ

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を食
た

べましょう 
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家庭数 

夏
なつ

は、太陽
たいよう

の恵
めぐ

みをいっぱい浴
あ

びた、おいしい夏
なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

が豊富
ほ う ふ

です。旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高
たか

まりますので、ぜひ毎日
まいにち

の食卓
しょくたく

で取
と

り入
い

れたいものです。 

これからが夏
なつ

本番
ほんばん

。気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

がだんだん多
おお

くなっていきます。 

 暑
あつ

さに負
まけ

けず元気
げ ん き

に過
す

ごすためには食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。夏
なつ

の太陽
たいよう

の光
ひかり

をいっぱいに浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

を食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れ、栄養
えいよう

バランスよく食
た

べるようにしましょう。 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

 トマト 

1年中
ねんじゅう

、出回
で ま わ

っていますが、旬
しゅん

は夏
なつ

です。抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のあるリコ

ピンが豊富
ほ う ふ

です。 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

きゅうり 

水分
すいぶん

やカリウムが豊富
ほ う ふ

です。サ

ラダや酢
す

の物
もの

、炒
いた

め物
もの

などで食
た

べ

られます。 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

ピーマン 

ビタミン C が豊富
ほ う ふ

です。ピーマ

ンのビタミン C は加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れ

にくいのが特徴
とくちょう

です。 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

 とうもろこし 

焼
や

いたり、ゆでたりして味
あじ

わい

ます。ビタミン B1や食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が

多
おお

い食品
しょくひん

です。 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

 すいか 

夏
なつ

の味覚
み か く

を代表
だいひょう

する食
た

べ物
もの

で

す。利尿
りにょう

作用
さ よ う

があるので、食
た

べすぎ

には注意
ちゅうい

しましょう。 

季節
き せ つ

の食
た

べ物
もの

 夏
なつ

 

 あじ 

あじの語源
ご げ ん

は「味
あじ

がよいから」と

もいわれています。うまみ成分
せいぶん

が

豊富
ほ う ふ

です。 

☆七夕（たなばた）☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆☆ 

 七夕
たなばた

は、中 国
ちゅうごく

の古
ふる

い伝説
でんせつ

からきているといわれています。織姫
おりひめ

と彦星
ひこぼし

が一年
ねん

に一度
ど

、7月
がつ

7日
か

だ

け会
あ

えるという言
い

い伝
つた

えがありますね。また、短冊
たんざく

に願
ねが

い事
ごと

を書
か

いて笹
ささ

に飾
かざ

ったりもします。給 食
きゅうしょく

では、七夕
たなばた

汁
じる

や七夕
たなばた

ゼリーを提 供
ていきょう

しますので、楽
たの

しみにしていてください♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さやむき体験
たいけん

の前
まえ

に、学校
がっこう

図書
と し ょ

館
かん

司書
し し ょ

の菅生
す ご う

先生
せんせい

に「そらま

めくんのベッド」という絵本
え ほ ん

の読
よ

み聞
き

かせをしてもらいまし

た！さやむき当日
とうじつ

の様子
よ う す

を御
ご

紹介
しょうかい

します。 

夏
な つ

ばてを防
ふ せ

ぐ！ 食事
し ょ く じ

ポイント 

１ 偏
かたよ

った食事
しょくじ

をしない ２ ビタミンＢ群
ぐん

、Ｃを多
おお

く ３ 冷
つめ

たいものを食
た

べすぎない 

 あっさりした食事
しょくじ

ば

かりでは、スタミナ不足
ぶ そ く

になります。栄養
えいよう

バラン

スのとれた食事
しょくじ

をしま

しょう。 

 夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

なビ

タミン B群
ぐん

（豚肉
ぶたにく

、レバーな

ど）や C（野菜
や さ い

、果物
くだもの

など）

が多
おお

い食
た

べ物
もの

をとりましょ

う。 

 胃
い

に負担
ふ た ん

がかかるの

で、暑
あつ

いからといって、ア

イスやジュ―スなど冷
つめ

た

いものばかりを食
た

べない

ようにしましょう。 

 

 
 

 
八百屋
や お や

さんに１３ｋｇのそらまめを届
とど

けてもらいました。

宮城県産
みやぎけんさん

のそらまめです。とても大
おお

きい「さや」で、むいて

みるとなんと４つもそらまめが入
はい

っていました。「そらまめ大
おお

きい～」という声
こえ

がたくさん聞
き

こえてきました。 
 

 

 

 

机
つくえ

を班
はん

にして、みんなでさやむきスタート！さやの中
なか

のふ

わふわを触
さわ

ったり、においをかいだり、よく観察
かんさつ

しながら

一生懸命
いっしょうけんめい

取
と

り組
く

んでくれました。 

さやむきが終
お

わったら、観察
かんさつ

したそらまめの絵
え

や感想
かんそう

を書
か

き

ました。「ふわふわであったかそう」「楽
たの

しかった」「においが

苦手
に が て

だった」「またやりたいな」など、色々
いろいろ

な感想
かんそう

が聞
き

かれ、

よい体験
たいけん

授業
じゅぎょう

の機会
き か い

になりました。 

 

 

 

～ ６月
が つ

１１日
に ち

（木
も く

） ～ 

１年生
ねんせい

とえがお学級
がっきゅう

のみなさんがそらまめのさやむき体験
たいけん

をしました！ 

 


