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今日
き ょ う

の給食
きゅうしょく

は、フランスの郷土
きょうど

料理
り ょ う り

「ラタトゥイユ」です。夏
なつ

野菜をオリー

ブオイルで炒
いた

めて、トマトで煮込
に こ

んだ料理です。 

この「ラタトゥイユ」に使
つか

われている夏野菜は何
なに

か分
わ

かりますか。トマト、

なす、ピーマン、（パプリカ）、ズッキーニです。色
いろ

が濃
こ

くて彩り豊
ゆた

かな野菜

ばかりですね。 

野菜には、旬
しゅん

があり、この時期
じ き

は一番
いちばん

栄養価
え い よ う か

が高
たか

く、身体
か ら だ

に必要
ひつ よ う

な栄養

素
そ

が詰
つ

まっています。夏野菜には、水分
すいぶん

やカリウム、ビタミン類
るい

が豊富
ほ う ふ

で、身

体にこもった熱
ねつ

を冷
さ

ましてくれます。夏の熱
あつ

い太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびて育
そだ

った夏

野菜には栄養素が豊富です。 

暑
あつ

くて食欲
しょくよく

が落
お

ちるこの時期、不足
ふ そ く

しがちなカリウムやビタミン類を旬の

夏野菜でおいしく補給
ほ き ゅ う

して、夏ばてや熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

彩
いろど

り野菜
や さ い

たっぷり「ラタトゥイユ」 

 

7月 日（  ） 

※カリウム：血圧
けつあつ

の調整
ちょうせい

、心臓
しんぞう

の筋肉
きんにく

の伸
の

び縮
ちぢ

みなどの調整をします。 

ビタミン類：ほかの栄養素の働
はたら

きを助
たす

け、身体の機能
き の う

を調整します。 

トマト ピーマン パプリカ 

食品イラスト：東山書房「パクパク食育イラスト」 

なす ズッキーニ 


