
 

 眩
まぶ

しい太陽
たいよう

の日差
ひ ざ

しと共
とも

に夏
なつ

がやってきました。 

たくさん遊
あそ

んで、いっぱい食
た

べて、そしてしっかり休息
きゅうそく

をとりながら、暑
あつ

い夏
なつ

を元気
げ ん き

にす

ごしましょう。 

 

 

 

 

☆「野菜
や さ い

の日
ひ

」（8月
がつ

３１日
にち

） 

野菜
や さ い

の栄養価
えいようか

やおいしさを見直
み な お

してもら

う目的
もくてき

で、食 料 品
しょくりょうひん

流通
りゅうつう

改善
かいぜん

協会
きょうかい

などが

１９８３年
ねん

に『や（８）さ（３）い（１）』

の語呂
ご ろ

合
あ

わせから、制定
せいてい

しました。     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●子
こ

どもの「食
しょく

」 Q＆A 

Q．野菜
や さ い

をたくさん 

  食
た

べてほしい！ 
 

A.【野菜
やさい

の量
りょう

】生
なま

の野菜
や さ い

は“かさ”が多
おお

くて、 

量
りょう

そのものがあまり食
た

べられません。煮物
に も の

、 

和
あ

え物
もの

、汁物
しるもの

など、煮
に

たり茹
ゆ

でたりして火
ひ

を 

通
とお

すと、“かさ”が減
へ

ってたくさん食
た

べることが 

できます。 

【野菜
や さ い

の種類
しゅるい

】たくさんの種類
しゅるい

の野菜
や さ い

を食
た

べて 

ほしいときは中華
ちゅうか

料理
りょうり

がお勧
すす

め。中華
ちゅうか

の野菜
や さ い

は 

実
じつ

はバリエーション
ば り え ー し ょ ん

が豊
ほう

富
ふ

なのです。 

【夏
なつ

野菜
やさい

で熱
ねつ

をとりましょう】 

キュウリ
き ゅ う り

・トマト
と ま と

・ナス
な す

・オクラ
お く ら

などの 

夏
なつ

野菜
や さ い

は体
からだ

の余分
よ ぶ ん

な熱
ねつ

をとるものが 

多
おお

いです。 

 

 

 

 

【材料】 

・トマト
と ま と

    50g  ・砂糖
さ と う

    ６g 

・水
みず

           35g   ・粉
こな

寒天
かんてん

   0.8g 

・100％ﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
り ん ご じ ゅ ー す

    40g   

【作
つく

り方
かた

】 

１．トマト
と ま と

は湯
ゆ

むきし、ミキサー
み き さ ー

にかけてザル
ざ る

でこす。全体
ぜんたい

に砂糖
さ と う

をふりかけ、なじませる。 

２．寒天
かんてん

と水
みず

を鍋
なべ

に入
い

れ、かき混
ま

ぜながら火
ひ

に

かけ、沸騰
ふっとう

させて寒天
かんてん

を煮
に

溶
と

かす。 

３．２に１とﾘﾝｺﾞｼﾞｭｰｽ
り ん ご じ ゅ ー す

を加
くわ

えて沸騰
ふっとう

直前
ちょくぜん

まで

加熱
か ね つ

する。 

４．３を型
かた

に流
なが

し入
い

れ、冷
ひ

やし固
かた

める。 

8月
がつ

は大阪府食育
おおさかふしょくいく

推進
すいしん

強化
きょうか

月間
げっかん

 

トマトゼリー
と ま と ぜ り ー

 

上手
じょうず

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

暑
あつ

い毎日
まいにち

が続
つづ

きますが、ジュース
じ ゅ ー す

やスポーツドリンク
す ぽ ー つ ど り ん く

の飲
の

み過
す

ぎに

は気
き

を付
つ

けましょう。糖分
とうぶん

の取
と

り過
す

ぎで空腹
くうふく

を感
かん

じにくくなり、夏
なつ

バテ
ば て

の原因
げんいん

になります。また、虫歯
む し ば

や肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなります。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

やお茶
ちゃ

を選
えら

ぶようにしましょう。 


