
 

 

 

 

  

 

   

   いよいよ夏休
なつやす

みです。梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると夏
なつ

も本番
ほんばん

となります。気温
き お ん

が徐々
じょじょ

に高
たか

くなり暑
あつ

さが本格的
ほんかくてき

になる

頃
ころ

は、子
こ

どもたちの食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

し、水分
すいぶん

ばかりとりがちになってしまうので気
き

をつけましょう。暑
あつ

さに負
ま

けず

に元気
げ ん き

よく過
す

ごすためにも、 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と食事
し ょ く じ

に心
こころ

がけましょう。 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 
 

         

  

 
   

         

 

 

 

 

 

 

 

石見養護学校 

令和６年７月１９日 

文責 窪田 
し ょ く い く 

  

トマト トマトの赤色
あかいろ

のもとであ

るリコピンは、体
からだ

のさびつきを防
ふせ

ぐ

作用
さ よ う

、日焼
ひ や

けを防止
ぼ う し

する作用
さ よ う

があ 

ります。また、体
からだ

を冷
ひ

やす性質
せいしつ

をも

つカリウムが多
おお

く含
ふく

まれています。 

きゅうり ９５％以上
いじょう

が水分
すいぶん

ででき

ています。栄養
えいよう

が無
な

いと思
おも

われがちです

が、カリウムや香気
こ う き

成分
せいぶん

のピラジンが含
ふく

まれており、夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

の他
ほか

に高血圧
こうけつあつ

や

動脈
どうみゃく

硬化
こ う か

予防
よ ぼ う

にも効
こう

果
か

的
てき

です。 

ピーマン ピーマンの緑色
みどりいろ

のもとであるクロロフィルは、免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

める効果
こ う か

があります。また、

レモン１個分
こ ぶ ん

に匹敵
ひってき

するほどビタミ

ンＣが豊富
ほ う ふ

で、皮膚
ひ ふ

や血管
けっかん

の老化
ろ う か

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

があります。 

 

ナス 水
みず

に溶
と

けにくい不溶性
ふ よ う せ い

の食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれているため、排便
はいべん

をスムーズにし、有害
ゆうがい

物質
ぶっしつ

を体外
たいがい

へ排
はい

出
しゅつ

する働
はたら

きがあります。栄養素
え い よ う そ

は皮
かわ

に

多
おお

く含
ふく

まれているため、取
と

り除
のぞ

かず調理
ち ょ う り

することがおすすめです。 

 

とうもろこし 疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

効果
こ う か

のあるビタミン B1 が豊富
ほ う ふ

に含
ふく

まれて

います。また、皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

の炎症
えんしょう

、目
め

の充血
じゅうけつ

を改善
かいぜん

させる効果
こ う か

のある

栄養素
え い よ う そ

も豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいます。 

 

ゴーヤ 夏
なつ

野菜
や さ い

の王様
おうさま

とも

言
い

われるゴーヤには、ビタミン C

やカリウムに加
くわ

えて炭酸
たんさん

が多
おお

く含
ふく

まれているため、貧血
ひんけつ

予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

的
てき

です。また、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や血管
けっかん

を

丈夫
じょうぶ

に保
たも

つ働
はたら

きがあります。 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

は水分
すいぶん

やカリウムを豊富
ほ う ふ

に含
ふく

んでいるものが多
おお

く、 夏
なつ

バテや熱中症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

に効果的
こ う か て き

と言
い

わ

れています。またビタミンも豊富
ほ う ふ

で、紫外線
し が い せ ん

から肌
はだ

を守
まも

ったり、 胃腸
いちょう

を整
ととの

えたりする作用
さ よ う

も期待
き た い

できま

す。トマトやきゅうりなど、生
なま

でそのまま食
た

べられるものも多
おお

いため、 栄養素
え い よ う そ

を手軽
て が る

に補給
ほきゅう

できるという

特徴
とくちょう

もあります。夏
なつ

野菜
や さ い

の効果
こ う か

を知
し

り、食事
し ょ く じ

に取
と

り入
い

れてみてください 



 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
じゃがいももち 

 

≪ 材 料

ざいりょう

≫4人 分

にんぶん

（子

こ

ども 8人 分

にんぶん

） 

   じゃがいも ５００ｇ（3～4個
こ

）     粉
こな

チーズ   ８ｇ（大
おお

さじ１と１/３） 

   バター    １３ｇ（大
おお

さじ１ 強
きょう

）   塩
しお

      １ｇ（小
こ

さじ１/６） 

   こしょう   小 々
しょうしょう

          かたくり粉
こ

 ２６ｇ（大
おお

さじ３ 弱
じゃく

）  

≪作
つく

り方
かた

≫ 

  ① バターをとかしておく。 

  ② じゃがいもはうすい半月
はんげつ

切
ぎ

りにし、水
みず

にさらす。水
みず

をきり、鍋
なべ

にじゃがいもと水
みず

を入
い

れ加熱
か ね つ

し、 

ゆでてつぶす。 

   ③ ②に粉
こな

チーズ・①のバター・塩
しお

・こしょう・かたくり粉
こ

を加
くわ

えてよく混
ま

ぜ合
あ

わせる。 

   ④ ③を直 径
ちょっけい

５ｃｍ、 厚
あつ

さ７ｍｍくらいの円形
えんけい

または小判型
こばんがた

に成形
せいけい

し、 油
あぶら

を熱
ねっ

したフライパン 

で、両 面
りょうめん

を色
いろ

よく焼
や

く。 

   ※オーブンシートを敷
し

いた天板
てんばん

に並
なら

べ、オーブンで焼
や

いてもいいです。 

見直
みなお

そう！ 間 食
かんしょく

の取
と

り方
かた

 

間食
かんしょく

には、勉強
べんきょう

や運動
うんどう

などで疲
つか

れた体
からだ

や心
こころ

をリラックスさせる効果
こ う か

があります。また、気分
き ぶ ん

転換
てんかん

にな

ったり、心理的
し ん り て き

にもよい影響
えいきょう

をあたえたりします。間食
かんしょく

は、食事
し ょ く じ

と食事
し ょ く じ

の間
あいだ

にとるもので、3食
しょく

だけでは

不足
ふ そ く

しがちな栄養
えいよう

を補
おぎな

う役割
やくわり

があります。間食
かんしょく

を食
た

べる時
とき

に好
す

きなものを好
す

きなだけ食
た

べると、1食分
しょくぶん

に相当
そ うと う

するぐらいのエネルギー量
りょう

のものを食
た

べてしまうことがあります。これでは食事
し ょ く じ

の時間
じ か ん

になっても

空腹
く う ふ く

が感
かん

じられず、食事
し ょ く じ

ぬきにつながります。さらに時間
じ か ん

を決
き

めずにだらだら食
た

べ続
つづ

けていると、食事
し ょ く じ

の

リズムがくずれて朝
あさ

、昼
ひる

、夕
ゆう

の１日
にち

3回
かい

の食事
し ょ く じ

をしっかりとることができなくなってしまいます。そのため、

間食
かんしょく

は、時間
じ か ん

を決
き

めてとり、食事
し ょ く じ

の２～３時間前
じ か ん ま え

はひかえましょう。 

 

食
た

べる内容
ないよう

を 

 考
かんが

えよう 

食
た

べる量
りょう

を 

 考
かんが

えよう 

時間
じ か ん

を決
き

めて 

食
た

べよう 


