
 

 

 

 

 

 

 

 

食育だより 
 

2025 年 8 月 

給食 前田 

★やさいの日★ 
８月３１日は、や（8）・さ（3）・い（1）で、「やさいの日」で

す。消費者に野菜の栄養価やおいしさを再確認してもらう

ために１９８３年に制定されました。暑い日が続くと、食欲

不振になりやすく、体調を崩しがちです。 

 夏が旬の野菜は、生で食べられる野菜が多く、手軽に食

べられ、加熱調理による栄養価の損失を抑えられるのが

魅力です。水分やビタミン・ミネラルが不足しないように旬

の野菜を食べて、元気いっぱいに夏をのりきりましょう！

夏バテ予防の食事 

●たんぱく質（卵・肉・魚・牛乳・大豆） 

●ビタミン C（野菜・豚肉） 

●ビタミン B1（豚肉・レバー・枝豆・豆腐） 

●ミネラル（海藻・乳製品・レバー・夏野菜） 

落ちた食欲を取り戻す味付け 

●カレー粉…様々なスパイスで食欲増進 

●しょうが…少し加えるだけで独特の風味に 

●酢やレモンなどのクエン酸…後味がさっぱり

して食べやすくなる 

夏バテ知らずの丈夫な身体を作る栄養素 


