
   　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。

令和７年８月発行

８月３１日は「野菜の日」です。夏野菜は水分の

豊富なものが多く、強い紫外線や熱中症、夏バ

テから体を守ってくれるビタミンやミネラル、

食物繊維などの栄養素がたっぷり含まれてい

ます。夏に旬を迎える野菜の特徴を紹介します。

①トマト：赤い色はリコピンによるもので抗酸化作

用がある。

②きゅうり：水分が９５％で、ビタミンC、カリウム

が豊富。疲労回復やむくみ改善が期待できる。

③ピーマン：加熱しても壊れにくいビタミンCが豊

富。皮膚や粘膜の調子を整える。

④なす：皮に含まれるポリフェノール成分が活性

酸素を抑える。

⑤オクラ：ねばり気のペクチンが腸内環境を整え

て便通を改善する。

⑥ゴーヤー：苦味成分が胃液の成分を促し食欲

を増進させる。

夏野菜の効能

参照：こどもの栄養


