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紫外線から肌を守り、血圧を下げ

ます。消化促進、疲労回復に働き

ます。

利尿や発汗を促し、体の調子

を整えて、むくみを解消します。

眼の疲れを防ぎ、体のほてりや

炎症を鎮める効果があります。

赤色の夏野菜 緑色の夏野菜 紫色の夏野菜

つけない ふやさない やっつける

十分な加熱調理したものは早めに食べようしっかり手洗い・器具は清潔

いよいよやってきました夏本番！毎日暑い日が続いていますが、子どもたちは暑さにも負けず

パワフルで元気いっぱいです。プランターの野菜も子どもたちの愛情と太陽の日差しをいっぱい

浴びてすくすく育ち、クッキングで使用したり、給食に取り入れて子どもたちの元気のもとと

なっています。

プールやお祭り、レジャーなど子どもたちがワクワクするようなイベントがめじろおしのこの季節。

生活リズムを整え適度に運動したり、水分補給をこまめにしたりなど体調管理に気を付けながら

元気に夏を過ごしましょう。

8月の食育指導は「旬の食べ物について知ろう（夏季）」についてお話しする予定です。

今ではどんな食べ物でもほぼ一年中出回っていますが、それぞれ食べ物には「旬」があります。

「旬」とは 自然の気候の中ですくすく育った野菜・果物・魚などが市場にたくさん出回る時期の

ことで、味も栄養価もよく、その季節に適した性質を持っていることが特徴です。

夏が旬の食べ物には、トマト・なす・きゅうり・ピーマン・かぼちゃ・枝豆・オクラ・とうもろこし・

ゴーヤ等があります。夏に必要な水分とビタミン類がたっぷり含まれていて、

ほてった体やのどの渇きをいやし、暑さで弱った胃の働きを高める働きがあります。

暑い夏を元気に乗り切るために栄養たっぷりの旬の食べ物をしっかり食べて、

夏バテしない体づくりをしていきましょう。
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～食中毒予防期間～

食中毒とは、有毒な細菌ウイルス・物質がついた食べ物を食べることにより引き起こされる病気です。

味・においなど外見的な変化ではわからないことが多いので、日ごろから予防に努めましょう。

食中毒予防の３原則は、食中毒菌を「付けない・増やさない・やっつける」です。しっかり手洗いをし、

食品の十分な加熱をしましょう。引き続き、ご家庭でもご協力よろしくお願いします。

8月31日は「野菜の日」


