
～今月
こんげつ

の地産地消食材
ちさんちしょうしょくざい

 じゃがいも～ 

じゃがいもはナス科
か

の作物
さくもつ

で、世界中
せかいじゅう

で食
た

べられています。主
おも

な成分
せいぶん

は炭水化物
た んす いかぶ つ

で、 私
わたし

たち

のエネルギーのもとになり、じゃがいもを主 食
しゅしょく

として食
た

べている国
くに

もあります。       

じゃがいもに含まれ
ふく    

るビタミン C は、加熱
か ね つ

しても壊
こわ

れにくく、ビタミン C の補給
ほきゅう

にもぴった

りです。ただし、じゃがいもの芽
め

にはソラニンという有害
ゆうがい

な物質
ぶっしつ

がふくまれているので、料理
りょうり

す

るときはきちんと取
と

りのぞきましょう。 

 

                    

  

                        

                                        

 

冷たくて
つ め         

甘
あ ま

いおやつのとりすぎに注意
ち ゅ う い

 

夏
なつ

になると、冷たい
つ め    

飲み物
の  も の

ばかり飲ん
の  

だり、食事
しょくじ

はあっさりしたものや好き
す  

なものば

かり食べ
た  

てしまったりしがちです。暑さ
あ つ  

に負け
ま  

ないように毎日
まいにち

の食 生 活
しょくせいかつ

に十 分
じゅうぶん

気
き

をつ

けて元気
げ ん き

に過ご
す  

しましょう。  

 

 

 

 

しっかり食
た

べよう！ 

朝
あさ

ごはん 

 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

は 1日
にち

の活動
かつどう

の元
もと

になります。朝
あさ

ごはんを食
た

べたからといっても、ごは

んとふりかけとか、パンと

コーヒーだけではきちんと

食
た

べたとはいえません。 

のどがかわいたら 

麦茶
むぎちゃ

や 牛 乳
ぎゅうにゅう

を飲
の

もう! 

 

 

 

 

 

 

 

清 涼
せいりょう

飲 料 水
いんりょうすい

は砂糖
さ と う

がた

くさん入っ
はい  

ているので、よ

けいにのどがかわいたり、

食 欲
しょくよく

がなくなったりしま

す。 

色
いろ

のこい野菜
や さ い

を 

    食
た

べよう！ 

 

 

 

 

 

 

不足
ふ そ く

しがちな野菜
や さ い

をしっ

かりとりましょう。色
いろ

のこ

い野菜
や さ い

は 油
あぶら

にとけるビタ

ミンを多く
おお  

ふくんでいるの

で、油
あぶら

いためなどにしまし

ょう。 

卵
たまご

、肉
にく

、 魚
さかな

などの 

たんぱく質
しつ

を 

 しっかりとろう! 

 

 

  

 

 

 

 

 

そうめんやざるそば 

を食べる
た    

ときは、たん 

ぱく質
しつ

も忘れ
わす  

ずにとり 

ましょう。 

 

 

 

 

                               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

平成２7 年６月３０日 

日光市立大室小学校 

そうめん  焼き魚 

てんぷら  煮物 

なつ             ふせ 
なつ         しょく せい かつ   

や ざかな 

にもの 

暑
あつ

くなると、体
からだ

がだるくなったり、食 欲
しょくよく

不振
ふ し ん

になったり 

して、口
くち

当
あ

たりのよい甘
あま

いアイスクリームやジュースをと 

りすぎてしまいがちです。冷たくて
つめ      

甘
あま

いものをとりすぎる 

と、弱った
よわ     

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけたり、空腹
くうふく

を感
かん

じなくなって 

しまったりして、夏
なつ

バテの原因
げんいん

になってしまいます。 

暑 い
あつ   

時
とき

こそ、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

でしっかり体 力
たいりょく

を 

つけて、夏
なつ

を乗り切
の  き

りましょう。 


