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もうすぐ夏休みが始まります。この時期は、本格的な暑さとなり、熱中症や夏バテになる人も増

えてきます。暑さに負けない食生活を心がけて、毎日元気に過ごしましょう。 

・ 朝ごはんを食べよう  

朝ごはんは、1日の元気の源です。 

しっかり食べましょう。 

・ 早寝・早起きをしよう 

夏休みも生活リズムが崩れないように 

心がけましょう。 

・ 栄養バランスの良い食事をとろう 

主食（ごはん・麺など）だけではなく、たんぱく質や野菜、カルシウムなど成長期に 

欠かせない栄養をバランスよくとりましょう。 

・ 冷たいものの取りすぎに気をつけよう  

冷たいものばかりを食べていると、胃腸が弱って 

食欲が低下してしまいます。食べすぎに注意しましょう。 

・ 旬の食べ物を食べよう 

 きゅうりやなす、トマトなどの夏野菜がおいしい季節になりました。今は、栽培技術 

の向上や品質改良、海外からの輸入などにより、一年中同じ食べ物が店に並ぶように 

なりましたが、自然な中で育った旬の時期の食べ物はおいしく、栄養が豊富で価格が安い 

特長があります。例えばトマトは、１年中、手に入る野菜ですが、リコピンという赤色 

色素の含有量を比べると、旬の8月が2月の約３倍も多いそうです。 

自然のめぐみや四季の変化を感じながら、夏を乗り切りましょう。 

      《夏が旬の食べ物》 

      きゅうり、トマト、すいか、とうもろこし、なす 

      ズッキーニ、枝豆、アジ、メロン、桃 など 

 

 

夏休みを利用して、さまざまなことを体験してみま 

しょう。例えば、今が旬のとうもろこしの皮むきを 

親子で一緒にやってみる、皮むきの後は、皮やひげ、 

粒（実）を観察するのも楽しいかもしれません。 

長い夏休み、いろんな事に挑戦して有意義に過ごし 

ましょう。 

お子さんと一緒に 

お読みください 
 

とうもろこしのひげは、とうもろこ

しのめしべです。花粉
かふん

が、ひげの先
さき

に

つくと実
み

ができます。そのため、つぶ

とひげのかずは、同
おな

じになります。 



味噌汁は、世界でも注目されている日本のスーパーフード、そして、昔から 

受け継がれてきた日本の伝統食です。発酵食品である味噌の効果で腸内環境を 

整えたり、多彩な食材と組み合わせることで、その食材の栄養素も合わせて取っ 

たりすることができます。ぜひ、この夏休み、お子さんと一緒に家庭オリジナルの 

味噌汁作りにチャレンジしてみましょう。（ちなみに我が家のおすすめは、ツナ缶です(^^)） 

 

腸活味噌汁（野菜や海藻類など）              

野菜やわかめなど食物繊維が豊富な食材を入れることで、腸の働きを活性化。 

便秘改善が期待できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

疲労回復味噌汁（豚肉＋トマト＋長ネギ） 

豚肉のビタミンB1は糖質の代謝に働き、体や脳にエネルギーを補います。 

クエン酸が含まれるトマトをプラスすれば疲労回復効果を促します。 

 

 

 

 

 

 

 

9月より、時津町学校給食センター（第1調理場）が新設・移転し、担当校が変わります。 

（新）第１調理場 小学校４校（鳴鼓小、時津東小、時津北小、時津小） 

第２調理場 中学校２校（時津中、鳴北中） 

  引き継ぎ、安心安全な給食を提供していきたいと思います。どうぞ宜しくお願いします 

＜文責＞第１調理場（時津北小所属）栄養教諭   田中 浩美 

              学校栄養職員 永留 真由美 

  第２調理場（鳴鼓小所属）栄養教諭   今崎 奈稚     

脳活性化味噌汁（サバ缶＋野菜） 

サバ缶には、生活習慣病の予防や頭の働きをよくするといわれる魚油が豊富に

含まれています。骨ごと食べられるためカルシウムも豊富です。 

参考：農林水産省ＨＰ Ｌet‘ｓ 和ごはんプロジェクト  

 

味噌汁の塩分、水分、具材に含まれる 

ビタミン、ミネラルが熱中症予防にも効果 

的です。 

 


