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もうすぐ夏休
なつやす

みです。夏
なつ

場
ば

は汗
あせ

をたくさんかくので、こまめな水
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

だけでなく、水
すい

分
ぶん

たっぷりの夏
なつ

野
や

菜
さい

を積
せっ

極
きょく

的
てき

に食
しょく

事
じ

に取
と

り入
い

れ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

で元
げん

気
き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

① 夏
なつ

野
や

菜
さい

には、どんな特
とく

徴
ちょう

のものが多
おお

い

でしょう？ 

A：水
すい

分
ぶん

が多
おお

い 

B：あまり栄
えい

養
よう

が得
え

られない 

C：生
なま

で食
た

べられない 

② とうもろこしのひげは、どこにつなが

っているでしょう？ 

A：葉
は

 

B：根
ね

 

C：実
み

 

③ ピーマンの苦
にが

みをおさえる切
き

り方
かた

はど

れでしょう？ 

A：小
ちい

さく切
き

る 

B：縦
たて

に切
き

る 

C：横
よこ

に切
き

る 

④ 枝
えだ

豆
まめ

が成
せい

長
ちょう

すると何
なに

になるでしょ

う？ 

A：大
だい

豆
ず

 

B：小豆
あ ず き

 

C：いんげん豆
まめ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① A：水
すい

分
ぶん

が多
おお

い 

夏
なつ

野
や

菜
さい

には、水
すい

分
ぶん

が多
おお

いのが特
とく

徴
ちょう

の

ものがたくさんあります。 

水
すい

分
ぶん

が多
おお

い夏
なつ

野
や

菜
さい

を食
た

べると、熱
あつ

くなっ

た体
からだ

を内
うち

側
がわ

から冷
ひ

やしてくれる効
こう

果
か

が

得
え

られます 

きゅうりやトマトのように生
なま

で食
た

べ

られる野
や

菜
さい

も多
おお

いので、サラダにして夏
なつ

野
や

菜
さい

を味
あじ

わってみるのもおすすめです。 

 

 

 

 

 

② C：実
み

 

 とうもろこしのひげは、１つの粒
つぶ

か

ら１本
ぽん

ずつ伸
の

びています。そのため粒
つぶ

の数
かず

とひげの本数
ほんすう

は同
おな

じです。とうも

ろこし１本
ぽん

につき、約
やく

600粒
つぶ

の実
み

が

できます。 

糖
とう

質
しつ

が多
おお

く、野
や

菜
さい

の中
なか

ではエネルギ

ーの高
たか

い食
しょく

材
ざい

です。また、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

も多
おお

く含
ふく

むため、おなかの調
ちょう

子
し

を整
ととの

えてくれます。 

 

 

 

 

③ B：縦
たて

に切
き

る 

 ピーマンの繊
せん

維
い

の向
む

きは縦
たて

に走
はし

って

いるので、繊
せん

維
い

の向
む

きに合
あ

わせて切
き

るこ

とで、細
さい

胞
ぼう

を傷つけず苦
にが

み成
せい

分
ぶん

がおさえ

られます。 

 ピーマン４個
こ

で１日
にち

分
ぶん

のビタミン C

をとることができます。売
う

られているほ

どんどが緑
みどり

色
いろ

ですが、それは未
み

熟
じゅく

なう

ちに収
しゅう

穫
かく

しているからで、熟
じゅく

すと黄
き

色
いろ

や赤
あか

色
いろ

になり、苦
にが

みは甘
あま

みに変
か

わりま

す。 

 

 

 

④ A：大
だい

豆
ず

 

 枝
えだ

豆
まめ

は、固
かた

い大
だい

豆
ず

になる前
まえ

の若
わか

い実
み

を収
しゅう

穫
かく

したものです。枝
えだ

豆
まめ

は７～９

月
がつ

頃
ごろ

、大
だい

豆
ず

は１０月
がつ

頃
ごろ

に収
しゅう

穫
かく

します。 

 豆
まめ

の中
なか

では、たんぱく質
しつ

を最
もっと

も多
おお

く含
ふく

んでいます。大
だい

豆
ず

は豆
まめ

の仲
なか

間
ま

です

が、枝
えだ

豆
まめ

はビタミン C も多
おお

く含
ふく

んで

いて、野
や

菜
さい

の仲
なか

間
ま

です。 

 

 

 

 

 

な つ     や    さ い 

な つ   や   さ い 

水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしっかりしよう！ 
 のどがかわいたときに、甘

あま

い飲
の

み物
もの

ばかり飲
の

んでいませんか？甘
あま

い飲
の

み物
もの

をた

くさん飲
の

むと、糖
とう

分
ぶん

をとりすぎたり、満
まん

腹
ぷく

感
かん

からごはんが十
じゅう

分
ぶん

に食
た

べられなかっ

たり、栄
えい

養
よう

バランスがくずれて体
からだ

が疲
つか

れやすくなったりしてしまいます。
 

普
ふ

段
だん

は

水
みず

やお茶
ちゃ

で水
すい

分
ぶん

をとる習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

また運
うん

動
どう

をする時
とき

は、熱
ねつ

を体
たい

外
がい

に出
だ

すために大
たい

量
りょう

に汗
あせ

をかきます。体
たい

内
ない

の水
すい

分
ぶん

が不
ふ

足
そく

すると、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

になる危
き

険
けん

性
せい

が高
たか

まります。また、汗
あせ

には微
び

量
りょう

の無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）も含
ふく

まれます。運動
うんどう

時
じ

は、さらに、こまめに少
すこ

しずつ 

上
じょう

手
ず

に水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

をしましょう。スポーツドリンクにはミネラルが 

含
ふく

まれますが、糖
とう

分
ぶん

もたくさん入
はい

っているので飲
の

みすぎには注
ちゅう

意
い

 

しましょう。 
2学

が っ

期
き

の給
きゅう

食
しょく

は 8/28(月
げ つ

)からです。 

縦
たて

 

横
よこ

 


