
ここに原稿を貼り付け

※原稿の縦横比率は変更せず、縮小・拡大してください。
（原稿をゆがめない）

令 和 ７ 年 ７ 月 号

青梅市立学校給食センタ ー

イラストレーター

絵本作家

青梅市生まれ・在

住。出版・広告・

放送などの絵を描

いてご活躍中です。

絵本「まっくら

森」(サンマーク

出版)は、NHK

「みんなのうた」

で大人気の「まっ

くら森の歌」の原

型になりました。

青梅市の図書館の

キャラクター「ち

～のん」は本橋先

生の作品です。

市内在住のイラス

トレーター本橋先

生とコラボした

コーナー。

お家で楽しめるレ

シピや里山通信な

どを発信します。

 靖昭先生

シリーズ

 アレルギー食品使用予定献立表は右の二次元バーコードの読み込み、あるいは

「青梅市教育委員会ホームページ＞学校教育＞学校給食情報＞給食献立表」

 にアクセスしてご覧いただけます。

あか せいぶん

トマトの赤い成分「リコピン」は
かねつ あぶら つか ちょうり

加熱したり、油を使った調理で
きゅうしゅう

吸収しやすくなります。
せいぶん ふく

うまみ成分がたくさん含まれている
とくちょう

いることも特徴です。

やく すいぶん

きゅうりは約９５％が水分で
なつ すいぶんほきゅう

夏の水分補給にはぴったり。
なま た おお

生のまま食べることが多いので
ねつ よわ えいよう そ

熱に弱い栄養素もとることが

できます。

ねば

粘りのもとになる「ペクチン」は
しょくもつせんい ちょうし ととの

食物繊維で、おなかの調子を整えて
ちょうり さい いた

くれます。調理の際は「板ずり」を
こま と のぞ

して、細かい毛を取り除きます。

なつやさい すいぶん

夏野菜は水分も
おお ふく

多く含むので
ねっちゅうしょうたいさく

熱中症対策にも

なるよ！

やさい しょくもつせんい おお ふく

野菜はビタミンやミネラル、食物繊維などを多く含み、
からだ ちょうし ととの せいかつしゅうかんびょう よぼう

身体の調子を整えたり、生活習慣病を予防したりするなど
けんこう か た もの

健康には欠かせない食べ物です。
にち やさい た もくひょう

１日に350gの野菜を食べることが目標とされていますが、
げんざい へいきん ていど まいにち ふそく

現在の平均は270g程度で、毎日およそ80g不足しています。
やさい とくちょう し せっしゅりょう ふ

野菜の特徴を知り、摂取量を増やしていきたいですね。
こんかい いま しゅん なつやさい しょうかい

今回は、今が旬の夏野菜をご紹介します！
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りょくおうしょくやさい ひと

緑黄色野菜の一つです。
め ひふ ねんまく けんこう たも

目や皮膚・粘膜の健康を保つ
ほうふ ふく

βカロテンを豊富に含みます。
グラム ベータ シー

なつやさい とく おお

夏野菜のなかでも特に多くの
ふく

ビタミンCを含みます。
か ひょうめん

買うときは表面にハリツヤが
えら

あるものを選ぶのがおすすめです。
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