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いただきまーすいただきまーすいただきまーすいただきまーすきゅうしょくだより

今
こ

年
とし

も暑
あつ

い夏
なつ

がやってきました。暑
あつ

さで食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたり、クーラー

の効
き

いた部
へ

屋
や

と外
そと

との気
き

温
おん

差
さ

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してしまいがちな季
き

節
せつ

ですね。

毎
まい

日
にち

健
けん

康
こう

に過
す

ごすためにも１日
にち

３食
しょく

しっかりと食
しょく

事
じ

をし、必
ひつ

要
よう

な

エネルギー・栄
えい

養
よう

素
そ

を摂
せっ

取
しゅ

することが大
たい

切
せつ

です。さらに、料
りょう

理
り

に旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を取
と

り入
い

れれば、効
こう

率
りつ

的
てき

に栄
えい

養
よう

素
そ

を摂
と

ることもできます。保
ほい

育
く

園
えん

でも旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を

たっぷり使
つか

った給
きゅう

食
しょく

を毎
まい

日
にち

お届
とど

けしています。ご家
か

庭
てい

でも積
せっ

極
きょく

的
てき

に取
と

り入
い

れましょう。

また、夏
なつ

の野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

にはビタミンやミネラルなどの栄
えい

養
よう

素
そ

が多
おお

く含
ふく

まれるのはもち

ろんですが、水
すい

分
ぶん

の割
わり

合
あい

が高
たか

い食
しょく

材
ざい

も多
おお

くあります。子
こ

どもは大
お と な

人以
い

上
じょう

に汗
あせ

をかきやす

く、この時
じ

期
き

は十
じゅう

分
ぶん

な水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

が必
ひつ

要
よう

です。飲
の

み物
もの

を飲
の

むだけでなく、野
や

菜
さい

や果
くだ

物
もの

を意
い

識
しき

して食
た

べるよう普
ふ

段
だん

から心
こころ

掛
が

けると良
よ

いですね。

「トマトが赤
あか

くなると医
い

者
しゃ

が青
あお

くなる」と言
い

われるほど、栄
えい

養
よう

価
か

の高
たか

い食
しょく

材
ざい

。「リコピン」

と呼
よ

ばれる色
しき

素
そ

成
せい

分
ぶん

が赤
あか

色
いろ

のもとです。

旬
しゅん

のきゅうりはみずみずしくて、とても美
お

味
い

しいですね。きゅうりの90％以
い

上
じょう

が水
すい

分
ぶん

です。

食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も含
ふく

まれています。

苦
にが

味
み

が特
とく

徴
ちょう

的
てき

なピーマン。子
こ

どもの嫌
きら

いな野
や

菜
さい

の代
だい

表
ひょう

でもありますが、実
じつ

は栄
えい

養
よう

満
まん

点
てん

！特
とく

に

ビタミンＣが豊
ほう

富
ふ

です。

ももやすいかといった果
か

実
じつ

類
るい

はビタミンやミネ

ラル、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

の供
きょう

給
きゅう

源
げん

。これらの成
せい

分
ぶん

は身
か ら だ

体の

調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれる働
はたら

きがあります。

旬
しゅん

のものは甘
あま

味
み

が強
つよ

く、また、この時
じ

期
き

は

冷
ひや

して食べると爽
さわ

やかな甘
あま

みが口
くち

の中
なか

で広
ひろ

がって、

美
お い

味しく召
め

し上
あ

がれます。食
た

べ過
す

ぎると糖
とう

分
ぶん

の

摂
と

りすぎにつながるので要
よう

注
ちゅう

意
い

！量
りょう

を決めて、

楽
たの

しみましょう。

あじやいわしといった背
せ

の青
あお

い魚
さかな

は、少
すこ

し臭
くさ

み

があるので、苦
にが

手
て

な子
こ

が多
おお

いかもしれません。

しかし、成
せい

長
ちょう

期
き

の子
こ

どもにとって不
ふ

可
か

欠
けつ

な

たんぱく質
しつ

の 源
みなもと

です。また、青
あお

魚
ざかな

にはEPA・

DHAといった、人
にん

間
げん

の身
か ら だ

体の中
なか

では作
つく

ること

ができない不
ふ

飽
ほう

和
わ

脂
し

肪
ぼう

酸
さん

が多
おお

く含
ふく

まれ、健
けん

康
こう

づくりに役
やく

立
だ

ちます。子
こ

どもの頃
ころ

から、魚
さかな

を

進
すす

んで食
た

べる習
しゅう

慣
かん

をつけたいですね。

〇旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を使
つか

ったおすすめレシピ！ 

あじと夏
なつ

野
や

菜
さい

のマリネ

作
つく

り方
かた

❶　あじは食
た

べやすい大
おお

きさに切
き

り、薄
はく

力
りき

粉
こ

をまぶす。きゅうりは輪
わ ぎ

切りにして塩
しお

もみする。

たまねぎは薄
うす

切
ぎ

り、パプリカ・ピーマンは細
ほそ

切
ぎ

りにする。（A）はすべて合
あ

わせておく。

❷　フライパンに油
あぶら

を多
おお

めに入
い

れて、あじを焼
や

く。あじを取
と

り出
だ

して、フライパンに残
のこ

っ

た油
あぶら

を軽
かる

くふき取
と

る。同
おな

じフライパンでたまねぎ、パプリカ、ピーマンをさっと炒
いた

める。

❸　バットや保
ほ

存
ぞん

用
よう

容
よう

器
き

に（A）を入
い

れ、❷のあじと野
や

菜
さい

類
るい

を漬
つ

ける。

　粗
あら

熱
ねつ

がとれたら冷
れいぞうこ

蔵庫で冷
ひ

やして出
で き あ

来上がり。

材
ざい

料
りょう

（２～３人
にん

分
ぶん

）

•あじ（３枚
まい

おろし）…150g •酢
す

（A）………大
おお

さじ３

•薄
はく

力
りき

粉
こ

、植
しょく

物
ぶつ

油
ゆ

……適
てき

量
りょう

 •砂
さ

糖
とう

（A）……大
おお

さじ１

•きゅうり……………30g •塩
しお

（A）………少
しょう

々
しょう

•塩
しお

……………………適
てき

量
りょう

 •醤
しょう

油
ゆ

（A）……小
こ

さじ１

•たまねぎ……………60g •オレンジジュース（A）…大
おお

さじ１

•パプリカ（赤
あか

）……30g 

•ピーマン……………30g

〇旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

紹
しょう

介
かい

 

なすもきゅうりと同
どう

様
よう

、90％以
い

上
じょう

が水
すい

分
ぶん

の

食
しょく

材
ざい

です。身
か ら だ

体を冷
ひ

やしてくれる作
さ

用
よう

が期
き

待
たい

でき、

暑
あつ

い日
ひ

にぴったり！

旬
しゅん

の食
しょく

材
ざい

を食
た

べよう！

トマト

きゅうり なす

ピーマン

すいか

もも ぶどう

あじ

いわし

野

や

菜

さい

・果

くだ

物

もの

魚

さかな


