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夏
な つ

野
や

菜
さ い

にはどんな特徴
とくちょう

・効果
こ う か

があるの？ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

をたくさん浴
あ

びて育
そだ

った夏
なつ

野菜
や さ い

は、色
いろ

鮮
あざ

やかでみずみずしく、ビタミンやミネラル、水分
すいぶん

をたっぷ

り含
ふく

んでいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 梅雨
つ ゆ

が明
あ

けると、いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

です。厳
きび

しい暑
あつ

さで体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

して、体
からだ

がだるく感
かん

じたり、食欲
しょくよく

が落
お

ち

たりする「夏
なつ

バテ」になりがちです。体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える夏
なつ

野菜
や さ い

をたくさん食
た

べて、夏
なつ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

夏
な つ

野菜
や さ い

を し っ か り 食
た

べ よ う 

しそ 

ゴーヤ 

ズッキーニ 

ピーマン パプリカ 

かぼちゃ 

トマト とうがん 

えだまめ 

とうもろこし 

きゅうり 

なす 

オクラ 

 

 

紫外線
しがいせん

や暑
あつ

さによるダメージから 

体
からだ

を守
まも

る『ビタミン A』が豊富
ほ う ふ

！ 

 

疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

や食欲
しょくよく

増進
ぞうしん

の効果
こ う か

がある 

『カリウム』が豊富
ほ う ふ

！ 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて夏
なつ

風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

したり、 

肌
はだ

を守
まも

る効果
こ う か

がある『ビタミン C』が豊富
ほ う ふ

！ 
体
からだ

にこもった熱
ねつ

を下
さ

げ、熱 中 症
ねっちゅうしょう

を 

予防
よ ぼ う

する『水分
すいぶん

』が豊富
ほ う ふ

！ 

きゅうり・ 

とうがんは、 

約
やく

95％が 

水分
すいぶん

です！ 

クイズのこたえ Q１：②、Q２：③（とうがん・きゅうりはウリ科、トマト・なすはナス科） 

Q１.オクラのなり方
かた

はどっち？ 

 

Q２.とうがん      の仲間
な か ま

はどれ？ 

 

上
うえ

を向
む

く 

下
した

を向
む

く 

 

①トマト ②なす ③きゅうり 


