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いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

を迎
むか

えようとしています。暑
あつ

いからと、クーラーの効
き

いた部屋
へ や

でゴロゴロした

り、冷
つめ

たい物
もの

ばかり飲
の

んだり食
た

べたりしていると、体
からだ

がだるくなり、夏
なつ

バテしてしまいます。も

うすぐ夏休
なつやす

みが始
はじ

まりますが、学校
がっこう

がある時
とき

と同
おな

じように早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、食事
しょくじ

をしっか

り食
た

べて、元気
げ ん き

いっぱいの楽
たの

しい毎日
まいにち

を過
す

ごしてほしいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 おやつは、心
こころ

を豊
ゆた

かにしてくれる“楽
たの

しみ”であると同時
ど う じ

に、食事
しょくじ

を補
おぎな

う大切
たいせつ

な

役割
やくわり

もあります。朝
あさ

・昼
ひる

・夕
ゆう

の食事
しょくじ

に影響
えいきょう

しないように、時間
じ か ん

や量
りょう

を決
き

めて食
た

べ

過
す

ぎないことがポイントです。 

 



 私
わたし

たちの食生活
しょくせいかつ

に欠
か

かせない野菜
や さ い

を安定
あんてい

して届
とど

けるため、国
くに

では「指定
し て い

野菜
や さ い

」と「特定
とくてい

野菜
や さ い

」を定
さだ

めています。指定
し て い

野菜
や さ い

とは、全国的
ぜんこくてき

に流通
りゅうつう

し、特
とく

に消費量
しょうひりょう

が多
おお

く重要
じゅうよう

な野菜
や さ い

のこ

とで、2026年４月からは、ブロッコリーが新
あら

たに加
くわ

わり、全部
ぜ ん ぶ

で１５品目
ひんもく

となりました。 

 これらの野菜
や さ い

は、南北
なんぼく

に長
なが

い日本
に ほ ん

列島
れっとう

の気候
き こ う

の違
ちが

いを生
い

かし、季節
き せ つ

ごとに産地
さ ん ち

を切
き

り替
か

える

「産地
さ ん ち

リレー」によって、１年
ねん

を通
とお

して安定的
あんていてき

に生産
せいさん

されています。 

 野菜
や さ い

には、ビタミンや無機質
む き し つ

（ミネラル）、食物
しょくもつ

せんいなど、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

える栄養素
えいようそ

が 

たくさん含
ふく

まれています。苦味
に が み

があったり、食感
しょっかん

が独特
どくとく

だったりして、苦手
に が て

な野菜
や さ い

がある人
ひと

も 

いると思
おも

いますが、調理
ちょうり

方法
ほうほう

を変
か

えると味
あじ

わいがぐっと変
か

わります。「苦手
に が て

だから食
た

べない」の 

はもったいないので、ぜひ、いろいろな料理
りょうり

で挑戦
ちょうせん

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


