
トマト 

 

栄養価
えいようか

が高
たか

く 

うまみ成分
せいぶん

も豊富
ほ う ふ

 

 

あじ ウナギ 

ピーマン 

 

ビタミンC
しー

が多
おお

く 

血管
けっかん

や皮膚
ひ ふ

をじょうぶ

にする 

きゅうり 

 

約
やく

９５ ％
ぱーせんと

が水分
すいぶん

で 

カリウムも多
おお

く 

体
からだ

を冷
ひ

やす 

なす 

 

長
なが

なす、丸
まる

なすなど、

いろいろな形
かたち

や大
おお

き

さがある 

とうもろこし 

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が多
おお

く 

おなかの調子
ちょうし

を整
ととの

える 

かぼちゃ 

 

カロテンが多
おお

く 

皮膚
ひ ふ

や粘膜
ねんまく

をじょうぶ

にする 

ゴーヤ 

 

苦味
に が み

で食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

 

夏
なつ

バテ防止
ぼ う し

 

すいか 

 

体
からだ

を冷
ひ

やす 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

におすすめ 

 

 

 

 

 

 

 

梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、だんだんと日差
ひ ざ

しが強
つよ

くなり、もうすぐ夏
なつ

本番
ほんばん

です。暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごせるように、生活
せいかつ

リズムをととのえ、 

しっかりと食事
しょくじ

をとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

久留米市
く る め し

教育
きょういく

委員会
いいんかい

 

久留米市
く る め し

栄養
えいよう

教諭
きょうゆ

等
とう

研究会
けんきゅうかい

 ７月
が つ

 

食
た

べ物
もの

が一番
いちばん

よくとれて、おいしくなった時期
じ き

を食
た

べ物
もの

の「旬
しゅん

」といいます。 

夏
なつ

に旬
しゅん

をむかえる野菜
や さ い

や果物
くだもの

には、水分
すいぶん

がたくさん含
ふく

まれています。暑
あつ

い夏
なつ

の水分
すいぶん

補給
ほきゅう

に、とても役立
やくだ

ちます。また、

汗
あせ

をかくことで不足
ふそく

しがちなミネラルや、 体
からだ

の調子
ちょうし

をととのえるビタミンも、多
おお

く含
ふく

まれています。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう 

人間
にんげん

の体
からだ

は、約
やく

６０％が水分
すいぶん

です。この水分
すいぶん

が必要
ひつよう

以上
いじょう

に減
へ

ると、脱水
だっすい

や熱中症
ねっちゅうしょう

になります。 

のどがかわいたと感
かん

じる前
まえ

に、こまめに水
みず

や麦茶
むぎちゃ

な

どをとることが重要
じゅうよう

です。運動
うんどう

する時
とき

は、運動前
うんどうまえ

、

運動中
うんどうちゅう

、運動後
うんどうご

にも水分
すいぶん

をしっかりととりましょう。 

たくさん汗
あせ

をかいた時
とき

は、スポーツドリンクなどで

ミネラルも補給
ほきゅう

しましょう。 

甘
あま

いジュースや炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

には、 

糖分
とうぶん

がたくさん含
ふく

まれているので、 

飲
の

みすぎに注意
ちゅうい

しましょう。 

  上上手手
じ ょ う ず

にに水水分分
す い ぶ ん

補補給給
ほ き ゅ う

ををししよようう  

今回
こんかい

は、オリンピックの開催地
かいさいち

であるフランスの朝
あさ

ご

はんを紹介
しょうかい

します。 

 

 世界
せ か い

の朝
あさ

ごはん ～フランス～ 
 

バケット（フランスパン）やクロワッサンなどのパン

と、飲
の

み物
もの

が一般的
いっぱんてき

です。 

バケットは、ジャムやバターを塗
ぬ

って、食
た

べます。 

クロワッサンは、フランス語
ご

で「三日月
み か づ き

」という意味
い み

が

あります。パンの形
かたち

が名前
な ま え

の由来
ゆ ら い

です。 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

や果物
くだもの

を食
た

べることは、 

おいしいというだけでなく、 

その季節
き せ つ

の健康
けんこう

にも役立
や く だ

って 

いるのですね。 

 

魚
さかな

は、たんぱく質
しつ

やビタミンが豊富
ほうふ

です。 

暑
あつ

さで弱
よわ

った 体
からだ

を回復
かいふく

させてくれるので、 

進
すす

んで食
た

べるようにしましょう。 

いわし 

【朝
あさ

ごはんの日
ひ

】 


