
 

 

 

 

 

 いよいよ夏休みも目前です。夏休みを元気に過ごすために、早寝早起き朝ごはんを心がけ、生活リズムをく

ずさないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

トマトやピーマンにはビタミン

ＡやＣが多いです。粘膜を強く

するから、病気にもなりにくく

します。とくにトマトの赤みは

リコピンという成分で、「医者い

らず」といわれるほど、栄養が

たっぷり。 
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夏野菜は栄養たっぷり！！ 

独特の苦味が特徴だけど、血管を丈夫にしたり、血液の

流れをよくしてくれるんだ。また体に悪い活性酸素を作

る働きもおさえるんだよ。ビタミンＣがたっぷり！！ 

ゴーヤのビタミンＣは熱に強い！だから炒め物にいい

んだ。つかれをとるビタミンＢ１や体の余分な塩分を外

に出しむくみをとるカリウムも多い！ 

 

オクラやとうもろこし

は疲労回復に効果があ

ります。とうもろこし

にはビタミンＢ1 が、

オクラのネバネバが有

効成分です。またどち

らにも食物せんいが多

いので、おなかのそう

じもしてくれます。 

 

すいかやきゅうりは体を

冷やす効果があります。

夏の暑さやのどのかわき

をいやしてくれます。ま

たおしっこをたくさん出

してくれます。 
 


