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厳しい暑さを乗り切りましょう

 毎日暑い日が続いています。夏バテを防ぐには、バランスの

よい食事と休養が大切です。給食では、食欲を増進させ、

疲れを回復しやすい食材や献立を取り入れています。しっかり

栄養をとり、夜はぐっすり眠って、体調を整えていきましょう。　　

 食のワンポイント

食育クイズ

　マリネは夏野菜を使用

するとよいですよ！

★問題

　 ミニトマトはどこで食べるために

作られた野菜しょうか？　　　
　　

　 ①遊園地　　　　②飛行機　　 ③電車 答え　②

　切った野菜から出る水分で料理が傷みや

すくなるので、機内食のために切らずに

食べられるように作られました。

　　 【野菜の旬】

　８月３１日は「野菜の日」です。野菜には、最も栄養価が高くなる「旬」があり

ます。旬を意識し、野菜のおいしさ、四季の変化を感じることで、味覚や感性も

育ちます。夏が旬の野菜は水分が多く、強い日差しや暑さから体を守ってくれる

栄養素が豊富です。

 知るともっとおいしくなる！　夏野菜の栄養 

・トマト
赤い色は抗酸化作用のある

「リコピン」の色です。種のま

わりにあるゼリー質にはうま

味成分のグルタミン酸がたっ

ぷり含まれています。

・ピーマン
加熱しても壊れにくいビタミ

ンＣをたっぷり含んでいま

す。油で調理すると、免疫

力を高めるβ-カロテン

の吸収がよくなります。

                          【どんな調理法？】　
　

　 　

　　肉や魚、野菜など、酢（レモン汁）や油などで作ったマリネ液に漬ける調理

法です。食材が軟らかくなり、風味が付いて食べやすくなります。マリネは海を意

味するマリンが語源で、食材を海水に漬けて保存したことが始まりとされています。

   マリネ

・きゅうり
95％が水分ですが、カリウムやビ

タミンＣを含み、疲労回復が期待

できます。

生で歯ごたえを活かす食べ方の

ほか、炒め物にも向いています。

・オクラ
ネバネバ成分のペクチンが、

胃や腸の環境を整えてくれま

す。ゆでる前に塩をふって

板ずりすると、産毛がきれい

に取れます。

・なす
紫色は抗酸化作用にある

「ナスニン」の色です。またナス

は油との相性がよく、高温で加

熱すると色がきれいに仕上がり

ます。


