
 

 

夏
なつ

に咲
さ

く野
や

菜の花
さい  はな

当て
あ  

クイズです。下
した

の８つの花
はな

は、それぞれ何
なん

の野
や

菜の花
さい  はな

でしょう？

これから給 食
きゅうしょく

にたくさん登場
とうじょう

します。 

クイズの答え：①トマト②きゅうり③かぼちゃ➃オクラ⑤ピーマン⑥ごぼう➆とうもろこし⑧なす 

今月
こんげつ

は練馬産
ね り ま さ ん

玉
たま

ねぎを使用
し よ う

します！ 

７月
がつ

１日
ついたち

は、練馬産
ねりまさん

野菜
や さ い

の一斉
いっせい

給 食
きゅうしょく

日
び

です。本校
ほんこう

では、この玉ねぎを使用
し よ う

して「オニオンスープ」を

作
つく

ります。 

大根  東京 

人参  茨城・千葉 

ごぼう 青森 

小松菜 東京 

もやし 栃木 

6月に使用した主な食材の産地 

１ 

たまねぎ  香川・佐賀 

生姜    茨城 

にんにく  青森・香川 

かぼちゃ  神奈川 

じゃがいも 鹿児島 

キャベツ   練馬 

トマト    東京 

チンゲンサイ 東京 

きゅうり   群馬 

ピーマン   宮崎 
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夏
なつ

の強
つよ

い日差
ひ ざ

しや厳
きび

しい暑
あつ

さは、体
からだ

にとっては大
おお

きなストレスになります。日頃
ひ ご ろ

から栄養
えいよう

のバランスがとれた食事
しょくじ

をしていないと、こうしたストレスで体
からだ

の抵抗
ていこう

力
りょく

が低下
て い か

し、夏
なつ

か

ぜをひいたり、疲
つか

れやすくなったりします。そこでとくに意識
い  しき

してとりたいのがビタミンと

いう栄養
えいよう

素
そ

です。野菜
や さ い

や果物
くだもの

に多
おお

いビタミンC
シー

はストレスから体
からだ

を守
まも

ります。体
からだ

がストレ

スを感
かん

じると、ストレスに対抗
たいこう

するホルモンを作
つく

るために体内
たいない

でたくさん消費
しょうひ

されます。ビ

タミンB 1
ビーワン

は、炭水
たんすい

化
か

物
ぶつ

がエネルギーに変
か

わるのを助
たす

けます。暑
あつ

いとそうめんなど、冷
つめ

たく

てのどごしの良
よ

いものだけの食事
しょくじ

になりがちです。とくにアイスやジュースなど甘
あま

いおやつ

をとる機会
き か い

が増
ふ

えるこの時期
じ き

は意識
い し き

してとりたい栄養
えいよう

素
そ

です。 

 

ビタミンC
シー

もビタミンB 1
ビーワン

のどちらも水
みず

に溶
と

けやすい性質
せい しつ

をもっています。 

体
からだ

に留
とど

まらず、汗
あせ

などともに体外
たい がい

に出
で

やすいので、毎日
まい にち

しっかりとりましょう。 


