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７月
がつ

８日
ようか

に２年 生
ねんせい

がとうもろこしの皮
かわ

むきをします。むいたと

うもろこしは、すぐに洗
あら

って、蒸
む

して、 給 食
きゅうしょく

の時
じ

間
かん

にいただ

きます。 旬
しゅん

の時期
じ き

においしいとうもろこしを味
あじ

わいましょう！ 

もうすぐ梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、本格的
ほんかくてき

な夏
なつ

が始
はじ

まります。こまめな水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

で熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するととも

に、食
しょく

事
じ

をしっかりとって体
たい

力
りょく

をつけ、暑
あつ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしましょう。 

調
ちょう

理
り

後
ご

は 

室
しつ

温
おん

に放
ほ う

置
ち

せず、

なるべく早
はや

めに 

食
た

べきる。 

野
や

菜
さい

はよく洗
あ ら

う、食
しょく

材
ざい

の中
ちゅう

心
しん

部
ぶ

までしっか 

り加
か

熱
ねつ

するなど、 

衛
えい

生
せい

的
てき

に調
ちょう

理
り

する。 

料
りょう

理
り

を持
も

ち歩
ある

く 

場
ば

合
あい

は、保
ほ

冷
れい

剤
ざい

や 

保
ほ

冷
れい

バッグを使
つか

い、 

涼
すず

しい所
ところ

で保
ほ

管
かん

する。 

料
りょう

理
り

は小
こ

分
わ

けにして冷
さ

まし、 

冷
れい

蔵
ぞ う

庫
こ

で保
ほ

管
かん

する。 

チャーハンやパスタ、焼
や

きそばなどのごはん料理
りょうり

や麺
めん

料
りょう

理
り

を原
げん

因
いん

とする「セレウス菌
きん

」食
しょく

中
ちゅう

毒
どく

が、夏
なつ

に多
おお

く発
はっ

生
せい

し

ています。セレウス菌
きん

は、加
か

熱
ねつ

しても「芽
が

胞
ほう

」という熱
ねつ

に強
つよ

い形
かたち

になるため、完
かん

全
ぜん

に死
し

滅
めつ

させることはできません。さ

らに、30℃前
ぜん

後
ご

の室
しつ

温
おん

で長
ちょう

時
じ

間
かん

放
ほう

置
ち

すると菌
きん

が増
ふ

え、下
げ

痢
り

や腹
ふく

痛
つう

または嘔
おう

吐
と

を引
ひ

き起
お

こします。 



 

 

 私
わたし

たちの食
しょく

生
せい

活
かつ

に欠
か

かせない野
や

菜
さい

を安
あん

定
てい

して届
とど

けるため、国
くに

では「指
し

定
てい

野
や

菜
さい

」と「特
とく

定
てい

野
や

菜
さい

」を定
さだ

め

ています。指
し

定
てい

野
や

菜
さい

とは、全
ぜん

国
こく

的
てき

に流
りゅう

通
つう

し、特
とく

に消
しょう

費
ひ

量
りょう

が多
おお

く重
じゅう

要
よう

な野
や

菜
さい

のことで、2026年
ねん

４月
がつ

か

らは、ブロッコリーが新
あら

たに加
くわ

わり、全
ぜん

部
ぶ

で15品
ひん

目
もく

となりました。 

 これらの野
や

菜
さい

は、南
なん

北
ぼく

に長
なが

い日
に

本
ほん

列
れっ

島
とう

の気
き

候
こう

の違
ちが

いを生
い

かし、季
き

節
せつ

ごとに産
さん

地
ち

を切
き

り替
か

える「産
さん

地
ち

リレ

ー」によって、１年
ねん

を通
とお

して安
あん

定
てい

的
てき

に生
せい

産
さん

されています。 

・キャベツと同
おな

じアブラナ科
か

の仲
なか

間
ま

 

・食
た

べる部
ぶ

分
ぶん

は花
はな

のつぼみと若
わか

い茎
くき

 

・β
ベータ

-カロテン、ビタミンC
シー

、ビタミンK
ケー

、葉
よう

酸
さん

など、栄
えい

養
よう

たっ

ぷりの緑
りょく

黄
おう

色
しょく

野
や

菜
さい

 

・本
ほん

来
らい

の旬
しゅん

は冬
ふゆ

で、寒
さむ

さにあたると甘
あま

みが増
ま

す 

主
おも

な産
さん

地
ち

：北
ほっ

海
かい

道
どう

、埼
さい

玉
たま

県
けん

、愛
あい

知
ち

県
けん

、香
か

川
がわ

県
けん

 など 

 地
ち

域
いき

農
のう

業
ぎょう

振
しん

興
こう

などの観
かん

点
てん

から、指
し

定
てい

野
や

菜
さい

に準
じゅん

ずる野
や

菜
さい

として、かぼちゃ、ごぼう、こまつな、にら、れんこんな

ど34品
ひん

目
もく

が定
さだ

められています。 

 野
や

菜
さい

には、ビタミンや無
む

機
き

質
しつ

（ミネラル）、食
しょく

物
もつ

繊
せん

維
い

など、体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

える栄
えい

養
よう

素
そ

がたくさん含
ふく

まれています。苦
にが

味
み

があった

り、食
しょっ

感
かん

が独
どく

特
とく

だったりして、苦
にが

手
て

な野
や

菜
さい

がある人
ひと

もいると思
おも

いますが、調
ちょう

理
り

方
ほう

法
ほう

を変
か

えると味
あじ

わいがぐっと変
か

わります。「苦
にが

手
て

だか

ら食
た

べない」のはもったいないので、ぜひ、いろいろな料
りょう

理
り

で挑
ちょう

戦
せん

してみてください。 

成
せい

長
ちょう

をサポート 肌
はだ

がきれいになる 肥
ひ

満
まん

を防
ふせ

ぐ おなかの調
ちょう

子
し

が整
ととの

う 


