
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 お酢
す

は、米
こめ

や麦
むぎ

などの穀類
こくるい

や、くだものを発酵
はっこう

させ

て作られる
つ く    

発酵
はっこう

食品
しょくひん

です。 

 お酢
 す

は、体
からだ

の中
なか

でのいろいろな反応
はんのう

（代謝
たいしゃ

）を活発
かっぱつ

にしてくれるので、食べた
た   

ものを効率よく
こ う り つ   

エネルギー

に変えて
か   

くれるほか、疲れ
つ か  

を取りやすく
と     

したり、スタ

ミナアップに役立
や く だ

ちます。また、さっぱりとした酸味
さ ん み

（すっぱさ）は、食欲
しょくよく

を増
ま

してくれ、食欲
しょくよく

がなくな

る夏
なつ

の時期
じ き

にぴったりです。 

 

●ごはん    ●さわらの照
て

り焼
や

き 

●とうがんのみそ汁
し る

 

●なすとピーマンの甘
あま

酢
ず

煮
に

 

                 
 

 

 

 夏
なつ

野菜
や さ い

には、暑い
あ つ  

夏
なつ

を乗り切る
の  き  

ために必要
ひつよう

な 

栄養素
えいようそ

がたっぷりつまっていて、見た目
み  め

も鮮やか
あ ざ   

なものが多い
お お  

の

で、目
め

でもおいしく食べられます
た      

。また、体
からだ

の熱
ねつ

を逃して
の   

くれ

る働き
はたら 

があるものも多く
お お  

、熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

にも効果的
こうかてき

です。 

 今日
き ょ う

の給 食
きゅうしょく

には、夏
なつ

野菜
や さ い

としてなす、ピーマン、 

とうがんを使って
つ か っ て

います。他
ほか

にも夏
なつ

野菜
や さ い

 

には、トマト、きゅうり、ゴーヤ、おくら、 

とうもろこしなどがあります 

 

夏
なつ

野菜
や さ い

 発酵
はっこう

食品
しょくひん

（酢
す

） 

７月１４日の 

ときめき給食 

今月
こんげつ

のテーマは「夏
なつ

野菜
や さ い

と発酵
はっこう

食品
しょくひん

」です！ 

夏
なつ

野菜
や さ い

とは、夏
なつ

の時期
じ き

に収穫
しゅうかく

され、旬
しゅん

を

むかえる野菜
や さ い

のことです。 

  


