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梅雨が明けると厳しい暑さが続きます。暑い日が続くと食欲が落ちやすくなりますが、より充実した日々を過ごすために｢運動、栄養、睡眠｣の生活習慣を整え、バランスの良い

食事とこまめな水分補給を心がけ、元気に過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の給食
きゅうしょく

目標
もくひょう

：正しく
た だ   

配膳
はいぜん

をしよう 

◆おいしく、 

栄養価が高い！ 

◆体によい効果が 

ある！ 

◆価格が安く、 

環境に優しい！ 

おなかの調子が整う 

・キャベツと同じアブラナ科の仲間 

・食べる部分は花のつぼみと若い茎 

・β-カロテン、ビタミンC、ビタミンK、葉酸など、

栄養たっぷりの緑黄色野菜 

・本来の旬は冬で、寒さにあたると甘みが増す 

主な産地：北海道、埼玉県、愛知県、香川県 など 

 地域農業振興などの観点から、指定野菜に準ずる

野菜として、かぼちゃ、ごぼう、こまつな、にら、

れんこんなど34品目が定められています。 

 野菜には、ビタミンや無機質（ミネラル）、食物繊維など、体の調子を整える栄養素がたくさん含まれ

ています。苦味があったり、食感が独特だったりして、苦手な野菜がある人もいると思いますが、調理

方法を変えると味わいがぐっと変わります。「苦手だから食べない」のではなく、ぜひ、いろいろな料理

で挑戦してみてください。 

成長をサポート 肌がきれいになる 肥満を防ぐ 


