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 夏
なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

には、トマトやピーマン、ゴーヤ、かぼちゃなどがあり、豊富
ほ う ふ

なビタミン類
るい

や

水分
すいぶん

が含
ふく

まれています。また、旬
しゅん

の時季
じ き

は栄養価
えいようか

も高
たか

くおいしいので、積極的
せっきょくてき

に食
た

べましょう。 

２０２０(令和２)年７月 

枚方市立津田南小学校 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な夏がはじまります。夏
なつ

を楽
たの

しく元気
げ ん き

にすごすためには、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

とバ

ランスの良
よ

い食事
しょくじ

でしっかり栄養
えいよう

をとりましょう。また、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすい季節
き せ つ

ですので、

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をこころがけしましょう。 

 

①『医者
い し ゃ

いらず』と呼
よ

ばれるく

らい栄養
えいよう

がたっぷり。 

子
こ

どもの時
とき

は緑色
みどりいろ

だけど 

大人
お と な

になったら赤
あか

くなるよ。 

わたしはだ～れ？ 

② 緑
みどり

色
いろ

の見
み

た目
め

で、切
き

り口
くち

は星形
ほしがた

になるよ。日
に

本
ほん

に来
き

た

のは江戸
え ど

時代
じ だ い

かな。ネバネバ

のわたしは夏
なつ

バテ予
よ

防
ぼう

に役
やく

立
だ

つよ。わたしはだ～れ？ 

③きゅうりの仲
なか

間
ま

だと 

思
おも

われがちだけど、本
ほん

当
とう

は 

かぼちゃの仲
なか

間
ま

なんだ。 

下
した

で紹介
しょうかい

している 

『ラタトゥイユ』にも入
はい

って

いるよ。わたしはだ～れ？ 

クイズのこたえ： ①トマト ②オクラ ③ズッキーニ 

 

やさいクイズ～わたしはだれでしょうか？～ 

世界
せ か い

的
てき

な流行
りゅうこう

となった新型
しんがた

コロナウイルス。感染
かんせん

防止
ぼ う し

にはいわゆる「3密
みつ

」を避
さ

けること、

せっけん手洗
て あ ら

いやマスク着用
ちゃくよう

がありますが、それとともに気
き

をつけてほしいのが、ウイルス

に対
たい

する体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

を維持
い  じ

・強化
きょうか

することです。体
からだ

がもつこの力
ちから

を「免疫
めんえき

」といいます

が、そのしくみにさまざまな栄養
えいよう

素
そ

がいろいろな形
かたち

でかかわっていることがわかっていま

す。特定
とくてい

の栄養
えいよう

素
そ

や食品
しょくひん

に頼
たよ

るのではなく、いろいろな食品
しょくひん

から、栄養
えいよう

バランスのとれた

食事
しょく じ

をすることで免疫
めんえき

にかかわる成分
せい ぶん

を十分
じゅうぶん

にとり、ウイルスに打
う

ち勝
か

つ体力
たいりょく

を維持
い じ

して

いきましょう。 

「黄
き

・赤
あか

・ 緑
みどり

」の 3つの

グループの食
た

べ物
もの

、家庭
かてい

科
か

の五
ご

大
だい

栄
えい

養
よう

素
そ

の学
まな

びを生
い

かして、バランスよく食
た

べ

よう！ 

全 粒
ぜんりゅう

穀物
こく もつ

は、玄米
げんまい

や胚芽
はいが

米
まい

、麦
むぎ

ご飯
はん

、

全粒小麦粉
ぜんりゅうこむぎ こ

などです。体
からだ

によい 働
はたら

きを

する 

脂質
ししつ

とは不
ふ

飽和
ほうわ

脂肪
しぼう

酸
さん

を多
おお

く含
ふく

んでいる

もの。免疫
めん えき

システムを助
たす

けてくれます。 

新鮮
しんせん

な野菜
や さい

や果物
くだもの

からは、

健康
けんこう

な食事
しょくじ

をするのに必要
ひつよう

な多
おお

くのビタミンや無機
む き

質
しつ

（ミネラル）、食 物
しょくもつ

せんいが

とれます。 

ついつい食
た

べ過
す

ぎて

しまいがちなものに

多
おお

い、これらの成分
せいぶん

を

とりすぎないように

しましょう。成分
せいぶん

のチ

ェ ッ ク に は 食 品
しょくひん

表示
ひょうじ

が役立
やくだ

ちます。 

こたえ 

① 男の子のコップのなかみ      ②女の子ののみもの 

③ 女の子のおかず          ④サッカーの男の子のすいとう 

 

 


