
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

しょくいくだより 令和７年７月 

京田辺市学校給食委員会 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、体
からだ

のだるさを感
かん

じたり、食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちたりしていませんか？ 

夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐには、食
しょく

事
じ

から栄
えい

養
よう

をしっかりとることが基
き

本
ほん

です。夏
なつ

バテを防
ふせ

ぐポイントを紹
しょう

介
かい

します。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よ く

がわかない人
ひと

もいると思
おも

いますので、食
しょく

欲
よ く

を増
ま

すための工
く

夫
ふう

についても

考
かんが

えてみましょう。 

 

特
と く

に朝
あさ

ごはんは大
たい

切
せつ

です。早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

きの規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけま

しょう。 

強
つよ

い紫
し

外
がい

線
せん

から肌
はだ

を守
まも

る 

ビタミンや、汗
あせ

で失
うしな

われるミ

ネラルを豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

みます。 

食
しょく

事
じ

が食
た

べられなくならな

いように、時
じ

間
かん

と量
りょう

を考
かんが

え

ましょう。 

胃
い

腸
ちょう

が冷
ひ

えて食
しょく

欲
よ く

が落
お

ちる

原
げん

因
いん

になります。また、甘
あま

い飲
の

み物
もの

のとりすぎにも気
き

をつけ

ましょう。 

朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の３食
しょく

を 

欠
か

かさず食
た

べる 

旬
しゅん

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を食
た

べる 

 

冷
つめ

たいものをとりすぎない 

 

おやつはダラダラ 

食
た

べない 

 

そうめん、そば、冷
ひ

や

やっこなどにのせて

どうぞ 

 

 

香
こ う

辛
しん

料
りょう

や辛
から

い味
あじ

、風
ふう

味
み

を良
よ

くする野
や

菜
さい

を利
り

用
よう

しましょう。特
と く

有
ゆう

の香
かお

りやピリ

ッとした辛
から

さで食
しょく

欲
よ く

を刺
し

激
げき

してくれます。 

食欲
しょくよく

がないときは 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  上
うえ

の夏
なつ

野
や

菜
さい

のうち、「色
いろ

のこい野
や

菜
さい

」といわれるものは何
なん

個
こ

あるでしょうか？ 

① ２個
こ

   ② ３個
こ

   ③ ４個
こ

 

 

 

レッツ！ しょくいクイズ 

【こたえ】 ➂ ４個
こ

  (トマト、かぼちゃ、ピーマン、オクラ) 

「色
いろ

のこい野
や

菜
さい

」は、みどり色
いろ

や黄
き

色
いろ

、オレンジ色
いろ

の野
や

菜
さい

です。そのほかの野
や

菜
さい

は「色
いろ

の

うすい野
や

菜
さい

」と呼
よ

ばれます。 

約
やく

95%が水
すい

分
ぶん

ですが、カリウム

を多
おお

く含
ふく

み、体
からだ

を冷
ひ

やす効
こ う

果
か

が

あり、夏
なつ

の水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

にぴったり

です。 

むらさき色
いろ

の皮
かわ

は「ナスニン」と

いう成
せい

分
ぶん

で、わたしたちの体
からだ

を

病
びょう

気
き

から守
まも

ってくれるはたらき

があります。 

 

うま味
み

成
せい

分
ぶん

の「グルタミン酸
さん

」を

多
おお

く含
ふく

み、そのまま食
た

べてもおい

しく、料
りょう

理
り

に入
い

れると、さらにお

いしくしてくれる食
た

べ物
もの

です。 

米
こめ

、小
こ

麦
むぎ

と並
なら

ぶ世
せ

 

界
かい

三
さん

大
だい

穀
こ く

物
もつ

のひと 

つです。野
や

菜
さい

として食
た

べるのは 

「スイートコーン」という甘
あま

味
み

の

強
つよ

い種
しゅ

類
るい

です。 

 

 

 

 

 

オレンジの色
いろ

は「β
べーた

-カロテン」

で体
からだ

の中
なか

でビタミンA
えー

に変
か

わり、

目
め

や皮
ひ

膚
ふ

の健
けん

康
こ う

をたもつはたら

きがあります。 

みどり色
いろ

のもの 

は、未
み

熟
じゅく

なうちにとる 

ため、苦
にが

味
み

がありますが、完
かん

熟
じゅく

す

ると赤
あか

色
いろ

や黄
き

色
いろ

に変
か

わり、甘
あま

味
み

が

増
ま

して、栄
えい

養
よう

価
か

も高
たか

まります。 

 

大
だい

豆
ず

が熟
じゅく

す前
まえ

の若
わか

い豆
まめ

。大
だい

豆
ず

と同
おな

じようにたんぱく質
しつ

やカル

シウムを多
おお

く含
ふく

み、栄
えい

養
よう

価
か

の

高
たか

い野
や

菜
さい

です。 

 

刻
きざ

むと出
で

てくる粘
ねば

りはペクチン

などの食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

で、おなかの

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれます。 

苦
にが

い味
あじ

が特
と く

徴
ちょう

で、体
からだ

の中
なか

でばい

菌
きん

をやっつけるお手
て

伝
つだ

いをするビ

タミンC
しー

が多
おお

く含
ふく

まれています。 


