
●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 · ＥＰＡを含む。 
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食 育 だ よ り

 

旬の食材 

よくかんで食べよう 

 

四季に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
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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。  

 

 

 

 

かたつむり

クッキーを

作ったよ。 

４、5歳児対象 

よくかんで食べると

味（甘い、すっぱい、

しょっぱい、苦い）が

よくわかるよ。 

３０回よく 

かむのじゃ 

夏の訪れを感じる季節となりました。暑くなると食欲も低下しがちですが、バランスのとれ

た食事を心がけ、夏を乗り切るからだをつくりましょう。 

米粉のクッキーだよ。 


