
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旬の食材を食べましょう 

 
四季に恵まれた日本では、それぞれの季節に採れ

たての旬の食材を味わうことで、生活の中に季節

を感じてきました。旬とは、その食材が最もおい

しく、栄養豊かな時期です。夏は身体を冷やし、

冬には身体を温めるなど、季節に合わせて私たち

の体に働きかける食材が多く、食べることで体調

を整えてくれる効果をもたらすものもあります。

旬の食材をメニューにうまく取り入れてみまし

ょう。 

 

夏が旬の食材 

●きゅうり、なす…体を冷やす効果がある。余分な水分を排出する利尿

作用も。 
 

●トマト…βカロテンやビタミンＣが多く含まれ、美肌作用や日焼け

した肌を回復させる効果がある。 
 

●えだまめ…ビタミンＢ1 やＣ、カリウムが豊富。汗で流れ出たカリウ

ムを補える。 
 

●うなぎ、あなご…ビタミンＡを多く含み、疲労回復に効果がある。 
 

●あじ…骨を強くするカルシウムや血液をサラサラにするＤＨＡ · Ｅ

ＰＡを含む。 

 

６月の食育活動 

2024年７月 

NK次郎丸保育園 

〇あひる組・うさぎ組 

スプーンの練習 

〇りす組・ぱんだ組・きりん組 

食事のマナーについて 


