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夏野菜を食べよう！ 

夏が旬の野菜には、トマトやピ

ーマン、とうもろこし、なす、とう

がん、ズッキーニなどがあり、豊富

なビタミン類や水分が含まれてい

ます。また、旬の時季は栄養価も高

く夏野菜は体の熱をとり冷やして

くれる、体にやさしくて、美味しい

食材です。幼稚園の給食にも、沢山

取り入れています。 

 

 夏にとりたい食べ物 

夏バテ予防や疲労回復には、豚肉や

納豆などビタミン B1 を多く含む食

品と。ニンニク、にら、ねぎなどのア

リシンを多く含む食品を一緒にとる 

と効果的です。食欲がない時は、のど

ごしのよい豆腐料理や卵料理を選び

ましょう。また、うなぎにはビタミン

A や B 群、E 、たんぱく質が豊富で、

体力増強に効果があります。子どもに

は卵でとじる「うな玉丼」や、だしや

のりを入れて「ひつまぶし」、「うなぎ

ちらし寿司」等もおすすめです。 



 

 

ベーコンスープ   

① ベーコンは 2 ㎝幅、キャベツは 1ｃｍ幅、人参は千切り。 

② ベーコンを炒め、水と人参と玉葱を入れて煮る。 

③ 人参と玉葱が柔らかくなったら、キャベツを入れ、最後に

もやしを入れ、コンソメと醤油で調味する。 

コンソメ味の野菜スープです。野菜が苦手な子どもも、好きと言う、具沢山

のスープです。野菜を柔らかくなるまで煮るので、水の量や味付けは調整し

てください。冷蔵庫にあまっている野菜を使っても美味しくできます。 

 

・ベーコン      4 枚 

・人参        25ｇ 

・キャベツ     100g 

・玉葱        100ｇ      

・もやし       40ｇ 

・醤油            小さじ 1    

・コンソメ       小さじ 1/2 

・水         600cc 

 

夏が旬の食べ物を食べましょう 

夏は、太陽の恵みをいっぱい浴びた、おいしい夏野菜や果物が豊富

です。旬の時季は栄養価も高まりますので、ぜひ毎日の食卓で取り入

れたいものです。 

≪きゅうり≫ 

水分やカリウムが豊富です。サ

ラダや酢の物、炒め物などで食べ

られます。 

 

 

≪とうもろこし≫ 

 焼いたり茹でたりして味わいます。

ビタミンＢ1 や食物繊維が多い食品

です。 

 

≪トマト≫ 

 一年中、出回っていますが、旬

は夏です。抗酸化作用のあるリコ

ピンが豊富です。 

 

 

≪ピーマン≫ 

 ビタミン C が豊富。ピーマンの

ビタミン C は加熱しても壊れにく

いのが特徴です。 

 


