
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬のやさい〈トマト〉 
夏を代表する野菜、トマト。真っ赤に熟れたみずみずしい姿は食欲をそそります。トマトには

「リコピン」と呼ばれる赤い色素が豊富に含まれ、強い抗酸化作用があります。そのほとんどが

皮に含まれているので、皮ごと食べるのがおすすめです。また熱に強く、油に溶けやすいので、

生で食べるより、油を使った調理をすると吸収力がアップします。またトマトにはうま味成分の

グルタミン酸が多く含まれているので、出汁のかわりにもなり、煮込み料理やスープに最適です。 

 年々夏の暑さが厳しくなってきています。そのせいか、子どもたちの体は疲れやすくなり、熱中症が

心配になります。脱水症状は十分な水分と食事をしっかりとることで予防することが出来ます。食欲の

落ちている時でも、酸味やスパイス、香味野菜などをうまく利用し、熱中症予防に力を発揮する食材を

使った食事で暑い夏を乗り切りましょう。 

令和８年７月１日 

足立区立東栗原小学校 

校 長 田中 岳晴 

栄養士 野村 亮子 

食事
しょくじ

に汁物
しるもの

を１品
いっぴん

追加
つ い か

すると水分
すいぶん

補給
ほきゅう

がしっかりできます。サラダや

果物
くだもの

なども水分
すいぶん

を多
おお

く含
ふく

みますので効果的
こ う か て き

です。 

【材料】（作りやすい分量） 

・こまつな、キャベツ、にんじん、 

もやしなど、お好きな野菜 

（大人４人分で約 300ｇが目安です） 

・糸削り節 

栄養素
え い よ う そ

の補給
ほきゅう

と、睡 眠 中
すいみんちゅう

に 失
うしな

われた水分
すいぶん

を 補
おぎな

う役目
や く め

があります。 

甘味
あ ま み

がなく、カフェインを含
ふく

まない水
みず

か麦茶
むぎちゃ

をこまめに飲
の

みましょう。 

汗
あせ

をたくさんかいたら塩分
えんぶん

もとりましょう 

〇汁物
し る も の

を1
い っ

品
ぴ ん

追加
つ い か

してみよう 

〇朝食
ち ょ う し ょ く

はしっか食
た

べよう 

〇こまめな水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

を心
こ こ ろ

がけよう 

●ビタミンＣ
シ ー

 

肉
にく

・魚
さかな

・卵
たまご

など 

●たんぱく質
し つ

 

野菜
や さ い

や果物
くだもの

など 

●ビタミンＢ１
ビ ー ワ ン

 

豚肉
ぶたにく

・大豆
だ い ず

がおすすめ 

たんぱく質は、筋肉
きんにく

を作
つく

るのに 

必要
ひつよう

な栄養素です。筋肉
きんにく

は水分
すいぶん

を 

蓄
たくわ

える貯蔵庫
ち ょ ぞ う こ

の役割
やくわり

を果たします。 

ビタミンＣ
シー

、は強
つよ

い日差
ひ ざ

しから体内
たいない

の細胞
さいぼう

を守
まも

り、暑
あつ

さによる疲
つか

れから

回復
かいふく

しやすくする 働
はたら

きがあります。 

ビタミンＢ１
ビーワン

は、食事
しょくじ

からとった

糖質
とうしつ

を効率
こうりつ

よくエネルギーに変
か

えて、

暑
あつ

さによる疲労感
ひ ろ う か ん

を和
やわ

らげます。 

 

【作り方】 

１，野菜は、食べやす 

い大きさに切る。加熱が必要

な野菜は茹でるなどする。 

２，調味料は混ぜ合わせて火

にかけひと煮立ちさせて冷

ます。 

３，２と糸削り節をまぜる。 

＊＊おかか和え＊＊ 

・しょうゆ    大 3 

・砂糖      大 1 

・油またはごま油  大 2  
※お好みに合わせて調整してください 

作ってみませんか  

 

今月残菜がなかった野菜の

おかずです。 
おひたしの調味料に油や砂

糖を使うと、子どもたちは 
とてもよく食べます。 
ぜひ試してみてください！ 


