
  給食だより 
 

暑い毎日を元気に過ごすために、水分補給とバランスのよい食事を心がけてください。夏野菜を食事や間食

に取り入れて、夏を元気に過ごしましょう 

旬の野菜を食べよう 

夏が旬の野菜には、ピーマンやトマト、とうもろこし、ズ

ッキーニのほか、きゅうり、なす、かぼちゃ、にがうり（ゴ

ーヤ）などがあります。多くの野菜は、ハウス栽培などによ

って１年中食べられますが、旬はたくさん収穫されて価格も

安くおいしいので、夏野菜をたくさん食べましょう。 

 

 

ピーマン 

ピーマンは、ビタミン C

が豊富です。種やわたに

含まれる青臭さのもとに

なるピラジンには、血液

をサラサラにする効果が

あります。 

トマト 

トマトは、抗酸化力の高い

リコピン（リコペン）やビ

タミンCを含んでいます。

リコピンには、生活習慣病

を予防する効果があるとい

われています。 

とうもろこし 

とうもろこしは、糖質が豊富な野菜

です。また、食物繊維をたくさん含

んでいるため、整腸作用にすぐれて

います。 

ズッキーニ 

ズッキーニは、きゅうりに似て

いますが、かぼちゃの仲間で

す。カリウムが多く、カロテン

やビタミンC、ビタミンEも含

みます。 

 

７月７日は七夕 

七夕は、牽牛（彦星）と織女（織姫）が天の川をはさんで別れ別れになり、年

に一度だけ会うことを許されたという中国の伝説から生まれた行事です。七夕に

は願い事を書いた短冊などを笹竹に飾り、行事食のそうめんを食べます。 

ワンダフル給食プロジェクト ペルー料理 

１２日(水)・ロモサルタード ・キヌアのサラダ 

今回はペルー料理！ロモサルタードはペルーの伝統料理の一つで、牛肉

と野菜の炒め物です。また、サラダはアンデス高原の植物で栄養価の高

いキヌアを使ったサラダになります。楽しみにしていてください。 
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