
令和
れ い わ

７年
ねん

８月
がつ

 

福知山市
ふ く ち や ま し

こども家庭部幼
か て い ぶ よ う

保
ほ

支援課
し え ん か

子ども
こ

政策室
せいさくしつ

 

 

 

 

 

 

   

 

 

        

 

 

 

 

 

    

        

 

 

 

暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、暑
あつ

さ、冷房
れいぼう

の冷
ひ

えで免疫力
めんえきりょく

も低下
て い か

する季節
き せ つ

です。十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・栄養
えいよう

バランスの取
と

れた食
しょく

事
じ

で、休息
きゅうそく

をしっかりとり、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。献立表
こんだてひょう

を体調
たいちょう

管理
か ん り

の参考
さんこう

にしてください♪ 

 

８月
が つ

の食育
し ょ く い く

だより 
 

野菜
や さ い

に親
した

しみ、健
すこ

やかな成長
せいちょう

を！ 

８月
がつ

３１日
にち

は「野菜
や さ い

の日
ひ

」です。野菜
や さ い

の色
いろ

や形
かたち

、においに注目
ちゅうもく

！～たのしいね 

☆「食材
しょくざい

」を意識
い し き

しよう 
 こどもと買

か

い物
もの

に行
い

き、食材
しょくざい

をみながら会話
か い わ

をしたり、購入
こうにゅう

した野菜
や さ い

を触
さわ

ったり、匂
にお

いを

嗅
か

いだり、包丁
ほうちょう

で切
き

る音
おと

（トントン）や煮
に

える音
おと

（グツグツ）に注目
ちゅうもく

させたりすることも効果
こ う か

的
てき

です。食材
しょくざい

を身近
み じ か

に感
かん

じ興味
きょうみ

を持
も

ち、食
た

べる意欲
い よ く

がアップし、「おいしさ」を味
あじ

わえます。 

 

 
 

 

☆各園
かくえん

で菜園
さいえん

活動
かつどう

をしています 

 収穫
しゅうかく

した野菜
や さ い

に触
ふ

れるなど、五感
ご か ん

を意識
い し き

しながら食事
しょくじ

を楽
たの

しみます。 

 

☆楽
たの

しい体験
たいけん

で「味覚
み か く

」を育
そだ

てる 

 食事
しょくじ

を楽
たの

しい出来事
で き ご と

として記憶
き お く

しながら、体験
たいけん

を積
つ

み重
かさ

ねることが大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

☆知
し

るともっとおいしくなる！夏
なつ

野菜
や さ い

の栄養
えいよう

 

 
トマト・・赤

あか

い色
いろ

は抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「リコピン」の色
いろ

。種
たね

のまわりのゼリー質
しつ

にはうま味
み

成分
せいぶん

の 

      グルタミン酸
さん

がたっぷり含
ふく

まれています。 

きゅうり・・95％が水分
すいぶん

ですが、カリウムやビタミンＣを含
ふく

み、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

が期待
き た い

できます。 

       炒
いた

めてもおいしいです。 

ピーマン・・加
か

熱
ねつ

してもこわれにくいビタミンＣをたっぷり含
ふく

んでいます。 

       油
あぶら

で調理
ちょうり

すると、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めるＢ－カロテンの吸 収
きゅうしゅう

が良
よ

くなります。 

オクラ・・・ネバネバ成分
せいぶん

のペクチンが胃
い

や腸
ちょう

を整
ととの

えてくれます。 

なす・・・・紫 色
むらさきいろ

は抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

のある「ナスニン」の色
いろ

。カリウムも含
ふく

みます。 

      高温
こうおん

で加熱
か ね つ

すると色
いろ

がきれいに仕上
し あ

がります。 

 

 

 

 

２・食環境を整える 

☆なぜ野菜
や さ い

は大切？ 

げんきの 源
みなもと

             おなかすっきり！          成長
せいちょう

の味方
み か た

 

 

 

 

 

☆野菜
や さ い

を食
た

べないと？ 

 ・風邪
か ぜ

や病気
び ょ う き

にかかりやすくなる 

→野菜
や さ い

のビタミンやミネラルは、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る働
はたら

きがあります。 

 ・便秘
べ ん ぴ

になりやすくなる→食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が、腸
ちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にし、便通
べんつう

を促
うなが

します。 

 ・成長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

が不足
ふ そ く

する→野菜
や さ い

には骨
ほね

や血液
けつえき

を作
つく

る栄養素
え い よ う そ

も含
ふく

まれています。 

 ・生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

のリスクが高
たか

まる→将来的
しょうらいてき

に肥満
ひ ま ん

、糖尿病
とうにょうびょう

などのリスクを高
たか

めます。 

☆工夫
く ふ う

をしましょう！ 

１ 毎日
まいにち

の食事
しょくじ

に野菜
や さ い

をとりいれましょう         ２ 苦手
に が て

な野菜
や さ い

も一口
ひとくち

たべてみよう 

 

 

 

 

 旬
しゅん

の野菜
や さ い

をあじわおう                      調理
ち ょ う り

の工夫
く ふ う

でおいしく食
た

べよう 


