
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

              野
や

菜
さい

は、ビタミンやミネラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

を豊
ほう

富
ふ

に含
ふく

み、体
からだ

の 

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えたり、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

病
びょう

を予
よ

防
ぼう

したりするなど、健
けん

康
こう

に 

欠
か

かせない食
た

べ物
もの

です。苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

がある人
ひと

もいるかもしれませ 

んが、品
ひん

種
しゅ

の違
ちが

いや調
ちょう

理
り

法
ほう

によって味
あじ

わいは変
か

わりますので、ぜひ、 

おいしく食
た

べられる方
ほう

法
ほう

で味
あじ

わってほしいと思
おも

います。今
こん

回
かい

は、夏
なつ

が旬
しゅん

の「夏
なつ

野
や

菜
さい

」と、そ

れぞれの特
とく

徴
ちょう

をご紹
しょう

介
かい

します。 

 

令和７年度 

北空知圏学校給食センター 

夏
なつ

休
やす

みはいかがでしたか？ 長
なが

い休
やす

みの後
あと

は、なんとなくだるい、イライラする、

やる気
き

が起
お

きないなど、体
からだ

や心
こころ

に不
ふ

調
ちょう

を感
かん

じる人
ひと

が多
おお

くなります。連
れん

日
じつ

の猛
もう

暑
しょ

に夏
なつ

の疲
つか

れも出
で

てくる時
じ

期
き

です。学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

を元
げん

気
き

に送
おく

るために、『早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごは

ん』の規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 

夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

る 朝
あさ

ごはんをよく

かんで食
た

べる 

朝
あさ

起
お

きたときに日
にっ

光
こう

を浴
あ

びる 

朝
あ さ

日
ひ

を 浴
あ

び る と

「セロトニン」と

い う 脳
の う

内
な い

物
ぶ っ

質
し つ

が

分
ぶ ん

泌
ぴ つ

されて、日
に っ

中
ちゅう

の 活
か つ

動
ど う

を 支
さ さ

え る

とともに、心
こころ

のバ

ラ ン ス を 整
ととの

え て

くれます。  

約
や く

95%が水
す い

分
ぶ ん

だが、カリウム

を多
お お

く含
ふ く

み、むくみ予
よ

防
ぼ う

や高
こ う

血
け つ

圧
あ つ

の改
か い

善
ぜ ん

に役
や く

立
だ

つ。体
からだ

を冷
ひ

や

す効
こ う

果
か

もあり、夏
な つ

の水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

にぴったり。 

日
に

本
ほ ん

で古
ふ る

くから食
た

べられてき

た野
や

菜
さ い

。ほとんどが水
す い

分
ぶ ん

だが、

紫
むらさき

色
い ろ

の皮
か わ

には「ナスニン」とい

う色
し き

素
そ

成
せ い

分
ぶ ん

が含
ふ く

まれ、生
せ い

活
か つ

習
しゅう

慣
か ん

病
びょう

予
よ

防
ぼ う

に役
や く

立
だ

つ。 

赤
あ か

い色
し き

素
そ

「リコピン」は強
つ よ

い抗
こ う

酸
さ ん

化
か

作
さ

用
よ う

があり、さまざまな健
け ん

康
こ う

効
こ う

果
か

が期
き

待
た い

できる。うま味
み

成
せ い

分
ぶ ん

の「グルタミン酸
さ ん

」を豊
ほ う

富
ふ

に

含
ふ く

むのも特
と く

徴
ちょう

。 

米
こ め

、小
こ

麦
む ぎ

と並
な ら

ぶ 

世
せ

界
か い

三
さ ん

大
だ い

穀
こ く

物
も つ

の 

一
ひ と

つで、炭
た ん

水
す い

化
か

物
ぶ つ

 

を多
お お

く含
ふ く

む。野
や

菜
さ い

として食
た

べる

のは「スイートコーン」という

甘
あ ま

味
み

の強
つ よ

い種
し ゅ

類
る い

。 

保
ほ

存
ぞ ん

がきき、 

昔
むかし

は冬
ふ ゆ

の栄
え い

養
よ う

 

源
げ ん

だったことから冬
と う

至
じ

に食
た

べ

る風
ふ う

習
しゅう

がある。オレンジの色
し き

素
そ

「β
べーた

-カロテン」は体
た い

内
な い

でビタ

ミンAに変
か

わり、目
め

や皮
ひ

膚
ふ

、粘
ね ん

膜
ま く

の健
け ん

康
こ う

を保
た も

つ。 

未
み

熟
じゅく

なうちに 

収
しゅう

穫
か く

するため、 

独
ど く

特
と く

の苦
に が

味
み

があるが、 

ビタミン Cや「β
べーた

-カロテン」

を多
お お

く含
ふ く

む。完
か ん

熟
じゅく

すると赤
あ か

や

黄
き

色
い ろ

に変
か

わり、甘
あ ま

味
み

が増
ま

して、

栄
え い

養
よ う

価
か

も高
た か

まる。 

刻
き ざ

むと出
で

てくる粘
ね ば

りはペクチ

ンなどの食
しょく

物
も つ

繊
せ ん

維
い

で、おなか

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれる。調
ちょう

理
り

の際
さ い

は「板
い た

ずり」することで、

表
ひょう

面
め ん

のうぶ毛
げ

が取
と

れ、色
い ろ

鮮
あ ざ

や

かになる。 

「苦
に が

瓜
う り

」とも呼
よ

ばれるように、

苦
に が

味
み

が特
と く

徴
ちょう

。抗
こ う

酸
さ ん

化
か

作
さ

用
よ う

の 

あるビタミン Cが豊
ほ う

富
ふ

で、肌
は だ

の健
け ん

康
こ う

を保
た も

ち、体
からだ

の老
ろ う

化
か

を防
ふ せ

いでくれる。 

大
だ い

豆
ず

が熟
じゅく

す前
ま え

の若
わ か

い豆
ま め

を食
た

べ

るもので、枝
え だ

付
つ

きのままゆでた

ことから、こう呼
よ

ばれる。大
だ い

豆
ず

と同
お な

じようにたんぱく質
し つ

やカ

ルシウムを多
お お

く含
ふ く

み、栄
え い

養
よ う

価
か

の

高
た か

い野
や

菜
さ い

。 

1 つの食
しょく

材
ざ い

でいろいろな種
し ゅ

類
る い

のビタ

ミンをとれるのが、さやいんげんのよ

いところです。豊
ほ う

富
ふ

なβ
べーた

-カロテンは、

油
あぶら

と一
い っ

緒
し ょ

にとると吸
きゅう

収
しゅう

率
り つ

がアップ 

します。いためものや、ゆでて 

油
あぶら

を使
つ か

ったドレッシングをかけ 

ていただくのもいいですよ。 

べーた 


