
 

 

 

 

  

 

 

 

 

                                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学校 

きゅうしょくだより 
月 ７ 夏

なつ

の健康
けんこう

を守る
ま も る

 夏
なつ

野菜
や さ い

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

く夏
なつ

の健康
けんこう

を守
まも

ってくれるのが、夏
なつ

に 旬
しゅん

を迎
むか

える夏
なつ

野菜
やさい

たちです。 

野菜
やさい

に含
ふく

まれているたっぷりの水分
すいぶん

、ビタミン、無機
む き

質
しつ

（ミネラル）、 食 物
しょくもつ

せんいをはじ

め、 体
からだ

によいはたらきをすることが期待
きたい

されている野菜
やさい

特有
とくゆう

の機能
きのう

成 分
せいぶん

（ファイトケミカ

ル）も発見
はっけん

され、注 目
ちゅうもく

を集
あつ

めています。ファイトケミカルは、 植 物
しょくぶつ

が紫外線
しがいせん

や 害 虫
がいちゅう

から

身
み

を守
まも

るために野菜
やさい

が作
つく

り出
だ

した色
いろ

、かおり、苦味
にがみ

などです。第
だい

７の栄養素
えいようそ

ともよばれ、

病気
びょうき

を予防
よぼう

する効果
こうか

があります。 

２人分 

家 


