
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。 

 
 

夏が旬の食材 

●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。 

なす科の野菜 
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大和田とちのき保育園 
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そうめんや冷やし中華がおいしい季節になりました。しかし、単品でおいしい麺類で

すが、栄養バランスが崩れがちです。夏バテ予防のためにも、副菜や具材などを工夫

して、栄養バランスに気をつけましょう。 

 

なす 
  ナス属 

とまと 
トマト属   

じゃがいも 

   ナス属 

ピーマン 
トウガラシ属    

他にもししとう、パプリカ、トウガラシ

などもナス科の野菜です♪ 


