
例えば、冬が旬のほうれん

草は、寒さにあたることで甘

味や栄養が増し、夏にとれる

ものよりも、ビタミンＣ 

が約３倍多く 

なります。 
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そろそろ夏本番！暑さが厳しくなる頃です。体調を崩していませんか？ 

冷たい物の飲み過ぎ、食べ過ぎに気をつけましょう。のどが乾いたときの飲み物の中に

牛乳もあるといいですね。もちろん、朝食もきちんととってきてください。 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気な体づくりに必要なエネルギーや各種栄養素を、私たちは毎日いろいろな 

食品から補給しています。エネルギー不足や栄養のかたよりを防ぐため、 

朝・昼・夕の食事を欠かさないようにしましょう。 

 

ついつい 

夜更かし 

しちゃう 

 

朝は 

時間がなくて 

食べられない 

朝は 

食欲が 

わかない・・ 

朝スッキリ 

起きられるように 

寝る時間を早めてみ

るっちぃ 

朝食は 1 日をいきいきと過ごすための 

大事なスイッチ。食べやすいものから 

始めてみるっちぃ 

夜遅い食事を 

控えると 

朝しっかり食欲が

わくっちぃ 

  夏野菜がおいしい季節です。スーパーマーケットなどの店頭には、１年を通して豊富な種

類の野菜が並んでいますが、もともと野菜には、たくさん収穫できて、一番おいしくなる

「旬」の時期があります。旬の野菜には、その時期に私たちの体に必要な成分が豊富に含ま

れている上に、価格が安く、環境にも優しいなど、たくさんの魅力が詰まっています。 

◆おいしく、 

栄養価が高い！ 

※産地やその年の気候などによって、旬の時期は変わります。 

※日本食品標準成分表で「いも類」「きのこ類」に含まれる作物も記載しています。 

◆体によい効果がある！ ◆価格が安く、 

環境に優しい！ 夏野菜は体を冷やし、疲労

回復や食欲増進などの作用が

ある一方、冬野菜は体を温

め、冷え性や風邪を予防する

など、季節に合った働きをし

てくれます。 

その土地の気候に合わせて栽

培することで、栽培にかかる費

用やエネルギーが少なく済みま

す。また、たくさん収穫できる

ので、価格が安くなります。 

今月のとれたて村食材は山形県

最上町産「トマト」です。

11(金)西湖豆腐に使います！ 

朝起きたときに日光を浴びましょう！ 

朝日を浴びると「セロトニン」という脳内物質が分泌されて、 

日中の活動を支えるとともに、心のバランスを整えてくれます。 

 


